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 ****  عامل براي داشتن يك خانواده موفق پنج  ****
 

ها و  گفت كه دنيا تشكيل شده از داشتن افتد. پدرم هميشه مي هر رويدادي كه در خانواده واقع شود، چه خوب و چه بد، زيرنظر شما اتفاق مي
كنويم. فكور    ها و اين خود ماهستيم كه با افكار و رفتارهايمان وضعيت خود را از نظر رواني، عاطفي، معنووي، موا ي و ... تعيوين موي     نداشتن

براي اينكه خانواده موفقي داشته باشيد   خواهيد متفاوت باشيد، بايد تصميم بگيريد كه متفاوت باشيد.  نم حق با او بود؛ اگر ميك مي

حتماً لازم ندست كه وال ينتان شما را خوب تربدت كرده باشن  يا در كيودكي الوواياي خيوبي داشيته باشيد   ييا       

بلكه اگر تصمدم بودري  كه « ي مادر! بهتر است اين كار را انجام دادم!اوه  چه عقد ه خوب»فرزن تان به شما بووي   

اينجاست كه پنج عامل  تواند  خانواده موفقي داشته باشد . خانواده موفقي داشته باشد  و ب اند  كه باي  چه كار كند  مي

هوا خييوي دشووار نيسوت.      ارند، اما بوجود آمودن آن شوند. اين عوامل به  خودي خود در خانواده وجود ند دخيل در موفقيت خانواده مطرح مي
كوه  از هر چيز بايد بوه خودتوان بواور داشوته باشويد و معتقود باشويد         ده شما به خودتان بستگي دارد .بيشبوجود آمدن اين عوامل در خانوا

 اي موفق باشد. تان حق دارد خانواده خانواده

ها،  ها، مهارت درخشند. همگي از موهبت اي مي اعضاي آن به نوبه خود مانند ستارهاي است كه هريك از خانوده «خانواده موفق»منظور از 

هوا در   ها سرشار از اميد، شور و شوق و انوريي اسوت. آن   اند. زندگي آن و استعدادهايشان استفاده مي كنند و ازوضعيت و موقعيت خود راضي
ديل شدن به افرادي توانمند، سا م، و متكي بوه نفون نيازمنود آننود، بدسوت      خانواده، مورد علاقه، محبت و احترامند و هرچه را كه براي تب

ر حفوظ سولامت كول    طكه در آن حفظ سلامت تك تك اعضا به خوا  ،آورند. افزون بر اين، يك خانواده موفق، خانواده سا مي نيز هست مي
دهود.   اعضا وجود دارد كه كل خانواده را به هوم پيونود موي   خانواده در او ويت قرار دارد. در عين حال، نوعي پيوستگي و ارتباط متقابل ميان 

درست مثل كوهنورداني كه هنگام بالا رفتن از كوه خود را بوا طنوابي بوه يكوديگر     
ها سُر خورد سايرين بتواننود او را نگوه دارنود توا دوبواره       بندند تا اگر يكي از آن مي

 تعاد ش را بدست آورد.
شوود طووري    هانيز مي انسجام و يكپارچگي آناين پيوستگي و ارتباط متقابل سبب 

افرادي كه در يوك خانوه   «. همگي جزئي از يك كل هستند»كنند  كه احساس مي
خواهيم ديد كوه   گذارند.در اين مبحث بر هم تأثير ميكنند، همگي  باهم زندگي مي

تر با هوم داشوته باشوند،     تر و نزديك توانند ارتباطي صميمي اعضاي يك خانواده مي
توانودر خوانواده    يكديگر راتقويت و تأييد كنند و به پيشرفت هم كمك نماينود. موي  

هوايي بوراي    شاهد محبت، تشويق، پذيرش و احترام بيشتري بود. خانواده ما فرصت
داشت و مهمتر از هموه آنكوه،   ها خواهد  و داشتن بهترينها  دست يافتن به بهترين

 ماند. هيچكن از قافيه عقب نمي
توان به آن دست يافت. پنج عامل موفقيوت   خواب و خيال نيست و ميموفق بودن، 

خانواده كه بعنوان اصول اساسي زندگي خانوادگي به كار بسته شووند، بوه شوما در    
 آن كمك خواهند كرد. بهبود كيفيت خانواده و ارتقاي كاركرد

توان را بوه سومت شوادي،      كننود خوانواده   همين عواميند كوه بوه شوما كموك موي     
هاسوت، شوماييد كوه بايود      تان شايسته بهترين رضايتمندي، عشق و علاقه بيشتر رهنمون سازيد. شماييد كه بايد تصميم بگيريد كه خانواده

 مند باشد. ت و خانواده شما نيز حق دارد از آن بهرهتصميم بگيريد كه آرامش، خوشي و  ذت فقط خاص ديگران نيس
اي مناسب، بخشي از راه حل اين مسا ه است. در اين صورت  و برنامهبيني و حقيقت شخصي نو و نيز طرح  داشتن يك ساختار ذهني، جهان

يد كه از سردرگمي شما جيووگيري  در مواجهه با اين مسائل، شما از موضع قدرت عمل خواهيد كرد چون مجهز به اطلاعات ارزشمندي هست
اي مشخص براي به كار بستن آنها به شوما امكوان    شود و آگاهي از اين پنج عامل و داشتن برنامه كند. آگاهي سبب توانمندي انسان مي مي
 «.شكست»است نه وقت « موفقيت»تان را به سوي موفقيت رهنمون سازيد. اكنون وقت  دهد كه خانواده مي
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 عامل اول: ايجاد يك نظام خانوادگي مبتني بر محبت وپذيرش
 

او ين نياز هر فردي نياز به پذيرش است، يعنوي هوركن  نيواز    
پذيرش دارد به كسي يا چيزي احساس تعيق خاطر كند. نياز به 

در خانواده شما قويتر از هر جاي ديگر است. آيا تاكنون به اين 
هوا تعهود و وفواداري     ايد كه چرا بعضوي بچوه   مسأ ه فكر كرده

دارند؟ بوه  « گروه خلافكار»شديدي به يك تيم، دار و دسته،يا 
ها را بوه امنيوت    ها )خوب يا بد( نياز آن اين خاطر كه اين گروه

كنند. من بوه شوما    ق خاطر برآورده ميعاطفي، ابراز وجود و تعي
دهم كه اگر نياز به فرزندتان بوه تأييود و پوذيرش، در     قول مي

ها براي برآورده ساختن اين نياز به هر  خانواده تأمين نشود، آن
 جايي پناه خواهند برد.

خواهيود   اين مسأ ه جاي تأمل بسيار دارد چون قطعاً شما نموي 
هوا   كه كانون اصيي وابستگي فرزندانتان جايي به جز خانواده باشد. اگر شما نيازهاي فرزندانتان را در خانواده تامين كنيود، احتموال آنكوه آن   

يوا در ميوان    و افتخار كودك در يك تيم ورزشي، غرور  هاي نامناسب و خلافكار خارج از خانواده شوند كمتر خواهد شد. احساس جذب گروه
كنم بسيار مهمتر است. اگر فرزندان شوما در خوانواده    گروهي از دوستان از اهميت بسيار برخوردار است، اما آنچه در اينجا از آن صحبت مي

شان مكواني   دانند كه خانواده ند، چون ميكنند و جذب شما مي شو احساس تعيق خاطر و پذيرش را تجربه كنند، با شما احساس نزديكي مي
 امن و مميو از مهر و محبت است.

خوواهم كوه    گذاريم. من هرگز نمي ها احترام مي فرزندان من حق دارند احساس كنند كه من و ديگر اعضاي خانواده دوستشان داريم و به آن

ايا را امدنويور كيه     خواام فرزن انم ب انني  كيه  ن   مي منها از احساس تنهايي كنند يا فكر كنند. در خانواده جايي ندارنود.   آن

دانيم و   اا را از خيودم نميي   اا موافق نباشم  اما ارگز  ن امواره در كنارشان استم. ممكن است با تمام كارااي  ن

كننود و   وجه نموي خانواده احساس كند كه ديگر اعضاي خانواده آنطور كه بايد به او تاصلاً خوب نيست كه عضوي از  كنم. طردشان نمي

خوواهم بوه    كنند، و به همين د يل موي  گيرند، زندگي مي ها آنطور كه ياد مي دانند نه الان و نه هيچوقت ديگر. به نظر من بچه قدرش رانمي
 گذارند. ها بياموزم كه در خانواده ما افراد در روابطشان با يكديگر به هم احترام مي آن

نظراياي خيا     اا  مسائل و مشكلات  و اخيتلا   اا  بحث و ج ال راز و نشدبدانم كه زن گي خانوادگي با ف من مي

خواام روابط خانوادگي ما چنان مستحكم  اي فارغ از اين مسائل نبوده است  اما مي خود امراه است و ارگز خانواده

انواده بيا  خيواام كيه تميامي اع ياي خي      باش  كه بر اثر اين مشكلات و مسائل روزمره دچار تزلزل نشود. من مي

ايا اميواره بيا     خودشان روراست باشن   خودشان را دوست داشته باشن   احساس رضايت خاطر كنن  و زن گي  ن

  رامش  خوشي و ادجان امراه باش .
ايون زمينوه   توانيد جو پذيرش را در خانواده حاكم نماييد. در ادامه فهرستي ازراهبردهاي موثر در  پردازيم كه چطور مي حال به اين مسأ ه مي

 ارائه شده است:

بوراي آنكوه    خود را به مثابه يك پيروهه ريرار دادي .    ي خانواده1

آميز داشته باشيد، بايد از همين حالا شروع كنيد  اي پذيرنده و محبت خانواده

يعنوي بايود تصوميم    قورار دهيود.    «وضعدت پروهه»و خانواده خود را در 

رتقواي وضوعيت خوانوادگي    بگيريد كه تلاشي فعال و هدفمند را در جهت ا
يوا  « لازم اسوت »، «ضورورت دارد »خود آغاز كنيد. منظورم اين نيست كه 

، در عمول  اين كار را انجام دهيد بيكه منظورم اين است كه هر روز« بايد»

 براي اينكه خانواده خيود را در وضيعدت  « اين كار را انجام دهيد.»

در واري   ررار داد   باي  از خودگذشتوي داشيته باشيد      اين
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 روي باش   اما باي  كارااي زير را انجام داد : ه ممكن است از نظر شما كمي زيادهاگرچ
 نظر كنيد تا وقت بيشتري براي گذراندن با فرزندانتان  هاي كاري خود صرف در برنامه كاري خود تجديدنظر كنيد يا از برخي برنامه

 هميشه به فكر پول درآوردن بود.توان  داشته باشيد. زندگي ابعاد مختيفي دارد و نمي

   برنامه معمول امور روزمره خود را تغييردهيد تا بتوانيد وقت بيشتري را به فرزندانتان اختصاص دهيد. مثلاً براي فرزندانتان هنگوام
 ها بازي كنيد، يا يك شب در هفته با هم يك فييم تماشا كنيد. خواب قصه بگوييد، با آن

 تان اختصاص بدهيد. گاهي اوقوات ايون    ت بگذاريد و به آن پايبند باشيد. روزي يك ساعت وقت به خانوادهتان قرار ملاقا باخانواده
دانم كه كارهواي   بندي كنيد. مي هاي روزمره خود را او ويت تر است چون مستيزم آن است كه فعا يت كار از هر كار ديگري سخت

 نظر كنيد. پن همين امروز آن را انجام دهيد. هيد، اما نبايد از اين كار صرفها را انجام د بسيار مهم ديگري نيز داريد كه بايد آن

 اي كه در  اا را تحقق بخشن . خانواده به فرزن انتان كمك كند  كه اا افي را براي خودشان تعددن كند  و  ن

و راانميايي  اي ا فمن  است. فرزن ان شما در زن گي خود نداز به ا ايت  وضعدت پروهه ررار دارد  خانواده

  دارن .

 ايد. روشي كه در اين زمينه امتحوان خوودش را پون     اين آمادگي ذهني را براي خود ايجاد كنيد كه گام در مسيري طولاني نهاده

است؛ يعني اگر متعهد باشي و هر كاري كه به ايون منظوور لازم اسوت انجوام     «باش ي انجام ب ه  داشته باش »داده، روش 

خواهيد انجام بدهيد كاري است كه يك هفته  خواهي داشته باشي، خواهي رسيد. فكر نكنيد كاري كه مي يبدهي، آنگاه به آنچه م
 كشد يا مدت زمان مشخص دارد. فرزندپروري كاري است كه تا ... ادامه دارد.  يا يك ماه طول مي

هور برسياند  حظيك كندي .    ي وضعدت پروهه را تا زماني كه اصالت وجود ار يك از اع اي خانواده را كشف و به ظ2
ها، علايق و استعدادها و كه همگي به همراه هوم هويوت اصويي و      ها، توانايي فرزندان شما با مجموعه منحصر به فردي از مهارتهريك از 

خودشوان   ها منحصور بوه   هاي آن ها و قابييت گذارند. تمامي اين توانمندي دهند و پا به عرصه وجود مي  ها را شكل مي آن« خويشتن اصيل»
خواهيد؛ بيكه چيزي است كه مهارت و استعداد آن را دارند،  وذا   ها چيزي نيست كه شما مي است و لازم است تجيي يابد. حقيقت وجودي آن

 انگيز است. ها كاري بن شگفت هاي منحصر به فرد آن ها و قابييت كشف اصا ت وجودي فرزندان و مهارت
خواهم در اينجا اين كيمه را آنطور كه به نظر خودم در مورد  مره ما كاربرد چنداني ندارد و من مياي است كه در محاورات روز كيمه«اصيل»

كنند كه امروز به اندازه ديروز مفرح و  ذتبخش است. و فردا هم به  مي دهد تعريف كنم. كودكان اصيل، اميدوارند و احساس ها معني مي بچه
دهد و آنچه قرار است روي دهود شوور و شووق     شان روي مي ها نسبت به آنچه در زندگي ين بچهاندازه امروز مفرح و  ذتبخش خواهد بود. ا

ها از اعتماد به نفن و  آن«. دهد انريي مي»هايي دارند كه به آن ها  ها درمورد خودشان احساس خوبي دارند. آنان علايق و ويژگي دارند. آن
مدادرنگي پر از رنگ هاي روشن است و هر روز در پي انجام كارها يا كشوف چيزهوايي    ها مانند جعبه برخوردارند. زندگي آن پذيري خويشتن

اي مثبت دارد به ندرت ممكن است  جبازي  ها علاقه دارند. يك كودك اصيل، كودكي شاد و خوشحال است و چون روحيه هستند كه به آن
 پذير و قابل اعتماد هستند. به اندازه سن خود مسئو يت گذارند و ها هم به خود و هم به ديگران احترام مي و نافرماني كند آن

هاي  مشكل اين است كه احتمالاً خويشتن اصيل فرزند شما در ابتدا مانند يك جفت كفش كتاني نو، پاك، يك دست و نو بوده است. كفش
در جاكفشي بگذاريد و اسوتفاده نكنيود    ها را ها وجود ندارد. اگر آن ساخت هستند و هيچ خط و خشي روي آن  كتاني نو، و يك دست و خوش

شووند، كوف    بينند و كثيوف موي   رود، آسيب مي پوشد و با آن ها بيرون مي ها را مي اما وقتي فرزندتان آن مانند، همچنان نو دست نخورده مي
ها  اند، اما آن يد كه روزي نو بودهكنيد برايتان مشكل است تصور كن ها نگاه مي و وقتي به آنشوند،  ه و به تدريج فرسوده ميها ساييده شد آن

 اند. روزي نو بوده
گيرد چون روزگار و و از جميه خود شوما و در  ووح      هاي كتاني در معرض فرسودگي قرار مي خويشتن اصيل فرزندان شما نيز مانند آن كفش

دهند. ممكن است  ها را تغيير مي وجودي آننويسيد و اين تجارب زندگي و يا همان نوشته ها و به تدريج حقيقت    ها چيزهايي مي وجودي آن
ها و اختلافات خانوادگي، طلاق و جدايي وا دين، مورد آزار و اذيت واقع شدن در مدرسه، و رفتارهاي نادرستي كوه از وا ودين، و ديگور     تنش

 بينند سبب شود كه شور زندگي، خوشي، شادي و اصا ت وجودي خود را از دست بدهند.  بزرگترها مي
با سختي و دشواري توأم است و براي همين است كه خانوده بايد براي كودك حكم يك مأمن را داشته باشد. كودكان در مواجهه با  زندگي

ها در پن اين انتظارات پنهان  كنند و خويشتن اصيل آن اين تجارب زندگي به تدريج منش و رفتار خود را با انتظارات اطرافيان هماهنگ مي
رود و همچنان وجود دارد، و ي مشكلات و تجارب زندگي سبب پوشيده  ر حال اين خويشتن اصيل در وجود آنها از بين نميشود. اما در ه مي
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شدن آن شده است. در درون هريك از فرزندان شما )و نيز خود شما( يك خويشتن اصيل نهفته است و شوما وييفوه داريود جوو خوانوادگي      
 ار شدن آن شود.مناسبي ايجاد كنيد كه سبب بروز و آشك

هايي ارائه مي شود كه به شما در كشف و به يهور رساندن اصا ت و استعدادها و علايق نهفته و پنهان هريك از فرزندانتان  در ادامه توصيه
 هاي جديدي را مهيا كنيد. كنند. ممكن است لازم باشد براي اين كار زمينه كمك مي

 مختلظي چون موسدقي  انر  نميايش و تاياتر  عليوم  ادبديات       به فرزن انتان امكان داد  كه در زمدنه ااي

فرزندانتان را تشويق كنيد كه مسائل مختيف را تجربه كنند توا دريابيود در   رابري  سظر  ورزش و ... تجربه كسب كنن . 

رد علاقه شما باشند و چوه  ها مو هاي مختيف را دنبال كنند و چه اين فعا يت  ها اجازه دهيد كه فعا يت گذرد. به آن درونشان چه مي
اند. اين بدان معنا است  اي در خودشان پي ببرند كه قبلاً از آن آگاهي نداشته نباشند و چون با اين كار ممكن است به وجود علاقه 

هوا و   يوت كه بايدذهني باز و پذيرا داشته باشيد و در اين راه ناملايمات و مسائل ناخوشايند بسياري را تحمل كنيد. به دقت به فعا 
ها و تجاربي را انتخواب نكنيود كوه     شود توجه كنيد. مراقب باشيد دوباره فعا يت ها مي تجاربي كه فرزندانتان بطور طبيعي جذب آن

ها علاقمندند؛ انتخاب را به عهده خودشان بگذاريد كمي خطرپوذيري   كنيد فرزندانتان به آن مورد علاقه خودتان هستند يا فكر مي
 بد نيست!

 اا را ترغدب كند  كه اين اسيتع اداا   د  استع ادااي خا  فرزن ان خود را ببدند  و بشناسد  و  نسعي كن

هواي پيوانو را بزنود او را بوه كولاس پيوانو ببريود.         فرزندتان دوست دارد كه دكمهاگر را در وجود خودشان پرورش دان . 

توانيد با خريودن   گيرند. شما مي حبت كرن يا خواندن را ياد ميكودكاني كه استعداد كلامي بالايي دارند معمولاً در سنين پايين ص
بينيد كه فرزندانتان بوه   ها را پرورش دهيد. اگر مي چند كتاب يا فراهم آوردن كاغذ و قيم يا كامپيوتر جهت نوشتن، اين استعداد آن

هايي كه در زمينه عيوم يا كامپيوتر برگزار  ايشگاهتوانيد با بردن آنها به نم رياضيات يا عيوم استعداد داشته باشند؛ در اين صورت مي
هاي عيمي به همراه يكديگر اين استعدادها را تقويت كنيد. كودكاني كه جوذب   كامپيوتر يا انجام آزمايششوند. با خريدن يك  مي

ي و  وازم سواخت و  شوند به نقاشي يا ساختن چيزهاي مختيف علاقمندند. با خريدن وسايل هنر هاي بصري و ديداري مي فعا يت
 توانيد اين استعدادشان را تقويت كنيد. هاي هنري مي ها به بازديد موزه ها يا بردن آن سار براي آن

    . علايوق، تموايلات، و    براي يوانوي و منحصر به فرد بودن فرزن تان ارزش رايل شي ي  و او را تشيوك كندي

استعدادهاي خاص هر شخصي، صرفنظر از اينكه چقدر ممكن است با علايق، تمايلات و استعدادهاي ديگران تفاوت داشته باشد، 
تشوويق  ارزشمند است و مادامي كه اين يگانگي به خودش يا ديگران آسيب نزند بايد آن را محترم شمرد. درواقع، بايد هركن را 

 و اصا ت وجودي خود را حفظ كند.كرد كه يگانگي 

  . هوا گوشوزد    وا دين اغيب فقط كارهاي نادرست فرزندانشوان رابوه آن  به كارااي درست فرزن انتان توجه داشته باشد

شود. وقتي كوه دائوم    كنند. توجه دائمي وا دين به كارهاي غيط فرزندانشان سبب كاهش عزت نفن و ابتكار عمل كودكان مي مي
ها را تشويق كنيود.   ها را تشويق كنيد. در حا ي كه لازم است رفتارهاي درست آن توانيد آن از فرزندانتان هستيد نميدر حال انتقاد 

توانيود   ها را به انجام كارهاي درست نيز ترغيب بكنيد. موي  ها را تشويق كنيد بيكه لازم است آن در واقع نه تنها لازم است كه آن
بيونم اتاقوت را تميوز     خوشوحا م كوه موي   »، «انجام دادن تكا يف مدرسه كار ارزشمندي اسوت »ر، اين كار را با گفتن عباراتي نظي

ممنون كه به مادرت در شسوتن  »و « هاي تو بازي كند بازي از اينكه اجازه دادي برادر كوچكترت هم با اسباب ممنونم»، «اي كرده
گيري شخصيت و افزايش عزت  نقش به سزايي در شكل انجام دهيد. قدرداني از رفتارهاي درست كودكان« ها كمك كردي يرف

 ها دارد. نفن آن

 . كنيم كه بدرفتارهاي فرزنودانمان عمودي و بوا     ما اغيب فكر مي به مقاص  و ندات خوب فرزن انتان توجه داشته باشد

هوا قصود بودي     آن اي فكور كنيود كوه شوايد     ها را سرزنش كنيود،  حظوه   قصد قبيي است. به جاي اينكه در چنين مواقعي زود آن
نقاشي كشويدن را تمورين كنود و    خواسته  هايش روي ديوار نقاشي كشيده شايد فقط مي اند. مثلاً اگر فرزندتان بامداد رنگي نداشته

دانسته كه كارش درست نيست؛ اين كار او نبايد سبب شود كه شما فكر كنيد او بچه بدي است. اگر شما او را سرزنش كنيد و  نمي
كند كه بچه بدي اسوت. و ايون    ميگيرد و خودش هم باور  د كه بچه بدي است، فرزندتان اين حرف شما را به دل ميبه او بگويي

مسا ه مشكلاتي جدي به دنبال خواهد داشت. ضمن آنكه به مقاصد و نيات خوب فرزندانتان توجوه داريود، سوعي كنيود انوريي و      
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ثال از او بخواهيد كه به جاي نقاشي كردن روي ديوار، روي كاغوذ نقاشوي   توجه آنها را به رفتارهاي مناسب معطوف كنيد براي م
 كند.

 برداشوته  توانود نتيجوه معكووس در     اين كار مي ااي مختلف پر كند . ارگز سعي نكند  ورت فرزن انتان را با فعالدت

خانواده را طوري ترتيب دهيد كه  باشد و سبب گردد كه كودك از فعا يت موردنظر زده شود و در نهايت آن را رها كند. اگر فضاي
ها، و علايق خاص خود را و به اراده خودشان و با تشويق و حمايت شوما و بررسوي و كشوف       فرزندانتان بتوانند استعدادها، مهارت

 ها نمايان خواهد شد. كنند، آنگاه اصا ت وجودي آن

فرزنودانتان بوه شوما و همسورتان بوه ديود پايگواهي         تان احساس امندت و  رامش برررار شود. ي كاري كند  كه در خانواده3

شوند نگران اوضاع آن نباشند و به  اي باشد كه هرگاه فرزندانتان از ان خارج مي نگرند، و فضاي خانواده شما بايد به گونه مستحكم و امن مي
اي زنودگي   باشند. اما وقتي كه آن ها در خانوادهها بايد بدانند كه لازم نيست در مورد اوضاع خانه نگران  وفاداري اعضاي آن شك نكنند. آن

ها به  كنند كه در آن جوي از تعارض زناشويي و خصومت آشكار، دعوا و درگيري و ديگر مصاديق خشونت، ميان دو نفري كه كودكان به آن
يج دستخوش احساس عودم امنيوت و   كنند بيكه به تدر نگرند حاكم است، ديگراحساسات امنيت و آرامش نمي ديده پايگاه امنيت و ايمني مي

 شوند. ترس از فروپاشي خانواده مي
سعي كند  كه در مقابل فرزن انتان سر ام داد و فرياد نكشد . حال كه معيارهاي ارتباطي شما و همسرتان تا اين اندازه اهميت دارد، 

اا     ارچن  ممكن است اين كار  نكنن ااي وال ينشان سرزنش مي امچندن كودكان معمولاً خودشان را به خاطر جر و بحث

  كه حل نكن اا امچندن فكر مي  ن« حتماً تقصدر من است.»اا ممكن است به خودبووين :  از نظر ديوران غدرمنوقي باش .  ن

اا سخت است كه خود را مساول چدزي ب انن  كه  تواند  تصور كند  كه چق ر براي  ن اا است. مي كردن اين مشكل وظدظه  ن

ايا   ارن . متأسظانه  نمعمولا توانايي بررراري صلح و شتي مدان شما ران كنترلي بر  ن ن ارن ؟علاوه بر اين فرزن ان شما اب اً

شون  ب ون  نكه بتوانن  كوچكترين گامي در اين مسيأله شخصيدت  ن ايا را     راه متحمل مي اا را در اين اا ومحنت انواع رنج

كنني    كن  و حس مي شان سلب مي ااي اجتماعي اا را به مورعدت برد  و اعتماد  ن دن ميكن   عزت نظسشان را از ب متزلزل مي

ترسوند كوه    كودكان حتي از اينكه دوستانشان را به خانه بياورند واهمه دارند چون ميثبات و  شظته استن .  اي بسدار بي كه در خانواده
 ها در برابر دوستانشان شوند. ب شرمندگي آنپدر و مادرشان جيوي دوستان آنها با يكديگردعوا كنند و سب

آميز باشد و متوجه تأثيري كوه ممكون اسوت دعووا و      نظر داريد سعي كنيد برخوردتان با او موقرانه و احترام اگر با همسرتان بحث و اختلاف
بر فرزندان، مادامي كه بر سر هوم داد و  نظرهايتان در برا ها و اختلاف مشاجره  فظي شما بر فرزندانتان داشته باشد، باشيد. مطرح كردن بحث

نظور داشوته    ف آموزد كه اعضاي خانواده ممكن است با يكوديگر اخوتلا   ها مي فرياد نكشيد و يكديگر را تحقير نكنيد،  زوماً بد نيست و به آن
نظور داشوته باشوند و     كديگر اختلافگيرند كه حتي افرادي كه يكديگر را دوست دارند هم ممكن است با ي ها از اين رهگذر ياد مي باشند. آن

 توانند نظرات خود را بدون آنكه از يكديگر برنجند يا به هم توهين كنند ابراز نمايند. مي
هوا مواجوه    اي مناسب نيستند. نحوه برخورد با واقعياتي كه بعودها در روابطشوان بوا آن    نظر به شيوه كودكاني كه هرگز شاهد بحث و اختلاف

گيرند. بحث و اختلاف نظر وا دين تنها زماني سبب از بين رفتن احساس امنيت و آرامش و به خطر افتادن كيان خوانواده   شوند را ياد نمي مي
مي شود كه خييي شديد باشد و سبب شود كه آن ها بر سر هم دادو فرياد كنند و شخصيت يكديگر را مورد تحقير و توهين قورار دهنود. در   

توانيد بكنيد كه خانواده شما ميدان جنگ نباشد و بوه پايگواهي امون و     نيت خواهند كرد. اما چه كار مياين صورت كودكان احساس عدم ام

 اا شما را در اين راه ياري خواا  كرد:  اايي ارائه ش ه كه عمل به  ن توصدهمستحكم براي فرزندانتان بدل شود؟ در ادامه 

 

 

 . دعوا و درگيري و كه با داد و فريواد و تووهين و تحقيور هموراه       نوذاري  فرزن انتان شاا  دعوا و درگدري شما باشن

كنود و آن بوه ايون     دار موي  ها را جريحه عواطف آنندارد و اين كار  اا ب رفتاري با بچهِ كمي از  ها دست است و در حضور بچه 

كه فرزنودتان حضوور ندارنود. اگور     توانيد جيوي خود را بگيريد و در جايي دعوا كنيد  دار نيستيد و نمي خاطر است كه شما خويشتن
شوود،   توانيد خشم و عصبانيت خود راكنترل كنيد و بحث واختلاف نظر شما به عوض حل مسئيه، به دعوا ودرگيري ختم موي  نمي

 ها متوجه اين مسا ه شوند. آن ها انجام ندهيد و نگذاريد لااقل اين كار را در حضور بچه
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  ها مهم نيست كه حق با كداميك از شوما اسوت، آن هوا     براي بچه برداري . دست« حق با كدست»از دعوا بر سر اينكه 

 خواهند كه شما دست از دعوا و درگيري برداريد. فقط مي

 

 خواهيود عصوبانيت    اين واقعيت ندارد. واقعيت اين است كه شما نموي تواند  عصباندت خود را كنترل كند . نوويد  كه نمي

توانيود   بينيد، شما در جايي كوه نموي   ايد؟ در رستوران با دوستانتان؟ مي رئين خودتان دعوا كرده خود را كنترل كنيد. آيا تاكنون با
توانيد او را كنترل كنيد ناگهاني خود را كنترل كنيد. راه ديگري براي بيورون ريخوتن    كنيد. تنها كسي كه مي دعوا كنيد  دعوا نمي

گيرنود. كموي تأمول     ندانتان خا ي نكنيد. كودكان از تجربياتشان چيز ياد ميخشم و عصبانيت خودتان پيدا كنيد و آن را بر سر فرز
 دهيد. ها چه چيزي ياد مي تان به آن كنيد و ببينيد با كنترل نكردن خشم و عصبانيت

 

 شود  كاري كند  كه فرزن انتان ندز از اين مساله  گاه شون .  ورتي اختلا  نظرتان با يك يور حل و فصل مي
يكديگر نشان دهيد. بوراي ايون   وقتي اختلافتان حل شد و به تفاهم رسيديد يك دقيقه آرامش خود را حفظ كنيد و محبتتان را به 

 توانيد همديگر را در آغوش بگيريد يا يك دقيقه با مهرباني به چشمن هم نگاه كنيد. كار مي

 . زنيد، از آنهوا   ها داد مي ي فرزندانتان هستيد. وقتي بر سر آنشما فردي مهم در زندگ با گظتار خود فرزن انتان را  زار ن اد

كنيد و دوستشان  ها افتخار مي گوييد بدي بر آن گذاريد. وقتي نمي ها مي تأثير بدي بر آن كنيد  ها را تحقير مي گيريد، يا آن ايراد مي
ها به شوما در پايوان دادن بوه ايون وضوعيت       نجام آنفهرستي از اقداماتي كه ا 1گذاريد. در جدول ها مي دي بر آنداريد نيز تأثير ب

كند ذكر شده است )اين راهبردها در مورد وا ديني كه فرزندانشان را از نظر عاطفي ياجسوماني موورد آزار و اذيوت قورار      كمك مي
 «شوند. دهند نيز موثر واقع مي مي

 

 . عادت كنيدكه در خانواده روزي لااقل يكبار )اگر بيشوتر باشود بهتور اسوت و وي       امواره حامي و پشتدبان يك يور باشد

روزي حداقل يكبار لازم است( حمايت و پشتيباني خود را به يكديگر نشان دهيد. براي اين كوار كوافي اسوت كوه موثلاً بگوييود:       
ي بعضي وقتهوا عجيوب و غريوب بوه نظور      دانم كه زندگ مي»، يا « كنم. امروز وقتي كه سر جيسه امتحان هستي به تو فكر مي»

عباراتي از اين دست، گاهي اوقات در زندگي كودكان بسيار تأثير گذارنود  « رسد و ي اين را بدان كه همه ما در كنارت هستيم. مي
ودر  و ما ممكن است از اين مسأ ه اطلاع نداشته باشيم. علاوه بر اين، ازاعضاي خانواده خود بپرسيد كه اوضاعشان چطوور اسوت  

هوا بدهيود. بوه     هايشان گوش دهيد تا بتوانيد پاسخ مناسبي به آن ها سوال كنيد به چشمانشان نگاه كنيد و خوب به حرف پاسخ آن
 روند زندگي فرزندانتان علاقه نشان دهيد. 
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 : براي  نكه با گظتار خود فرزن انتان را  زار ن اد   باي  چه كار كند ؟1ج ول 

تشخدص نخستدن علامت از كوره در رفتن. براي  نكه بتواند  جلوي اين رفتار خود را بودريي   بايي  نخسيتدن    .1

داد   شناسيايي كندي . ايين علاميت ممكين اسيت        دا  داري  كنترل خود را از دست مي علامتي را كه نشان مي

فهمدي  كيه    . شما از كجا مياا  برافروختوي چهره  دل پدچه يا تپش رلب باش  سرخ ش ن گوشخشكي داان  

روي ؟ شناسايي و تشخدص اين علامت  ضروري است زيرا اين علامت بخشي ازيك زنجدره  داري  از كوره در مي

كن  و  اي . نخستدن علامت  شما را به دومدن حلقه اين زنجدر رانمون مي رفتاري است كه شما به  ن عادت كرده

 مهمي بودري . دا  كه باي  تصمدم در مورعدتي ررار مي

اايي براي كنار  دررفتن بعنوان نشانهتواند  از نخستدن علامت از كوره  . سعي كند  با مسأله كنار بدايد . شما مي2

پ يي ار شي ه  سيعي    كند  نخستدن نشانه    م ن با مسأله و نه از كوره در رفتن استظاده كند . ورتي احساس مي

 ظاده كند .كند  از  ن براي كنار م ن با مسأله است

كند . به اين منظور باي  كياري   سپري . واكنشي مغاير با معمول نشان داد . باي  به نحوي لحظات عصباندت را3

كند  كه به انوام عصباندت نتواند  به فرزن تان  زاري برساند . باي  چه كار كندي ؟ اتياك را تيرن كندي . بديرون      

 دنان حاصل كند  به فرزن تان  زاري نخوااد  رسان .بروي . اركاري كه لازم است انجام داد  تا اطم

تواند  و ادچكس بر شما نظارت ن ارد. اگر  داد  چون مي . با ناظر خود صحبت كند . شما فرزن انتان را  زار مي4

كند  مساول رلم اد شوي   ديور اين كار را نخوااد  كرد. يكي از دوستان  اع اي خيانواده    در برابر كاري كه مي

خود انتخاب كند  و خود را اخلاراً در برابر وي پاسخوو ب اند . ارگاه به فكير  زار  « ناظر»فردي ديور را بعنوان  يا

و اذيت فرزن انتان افتادي  يا از اين كار اجتناب كردي  با فرد مذكور تماس بودري  و در مورد فكري كه به ذانتان 

 حبت كند .رسد ه و احساسي كه از اين بابت داري   با او ص

تان فروكش كرد به نزد فرزن تان بازگردي   او را گرم  . تعامل مثبتي با فرزن انتان داشته باشد . ورتي عصباندت5

 در  غوش بودري   نوازشش كند  و محبت خود را به او نشان داد .

. در كنار اين ار امات كوتاه م ت  مشاوره ندز بودري . براي كنار  م ن بااحساسات دروني خود لازم است بوور 6

تواند  به يك مشاور  يك روحاني و يا يك م دكار اجتماعي مراجعه كندي    منظم با يك نظر دي ار داشته باشد . مي

 م ا ايت كن (. حتماً مرارب خودتان باشد . )كسي كه به حرفهاي شما گوش دا  و شما را در مسدر مستقد

 

 

 ها و رفتارهواي   پذيرش اعضاي خانواده به معناي پذيرش تمامي نگرشار نادرست برخوردي صريح داشته باشد . تبا رف

 ها به عنوان يك انسان و يافتن نقاط ضعف و قوت ايشان است. اگور كسوي   ها نيست. بيكه به معني ارزش قائل شدن براي آن آن
توانيود   احترامي كند، بدرفتاري نشان دهد، مشروبات ا كيي يا مواد مخدر مصرف كند و مي  رفتار زشت و ناپسندي داشته باشد و بي 

بااو طوري برخورد كنيد كه بفهمد رفتارش ناپسند بوده اسوت و وي در   
رفتوارت  »توانيود بگوييود:    عين حال عزت نفسش حفظ شود. مثلاً مي

دانم آدم بدي نيستي. سرزنشوت   ست چون ميبراي من قابل تحمل ني
دهم  هاي شخصيتي باشي. اجازه نمي دانم كه ويژگي كنم چون مي نمي

هايت زير سوال برود. بايد رفتارت شايسوته   طوري رفتار كني كه خوبي
  «شخصيت تو باشد.

در  ي به نقش و جايواه اريك از اع اي خانواده احترام بوذاري .4

سوجم، هريوك از اعضوا نقوش و هودفي دارنود. در واقوع        يك خانواده سا م و من



 8 

 هركسي بايد احساس كند و بداند در خانواده نقشي دارد كه اگر حضور نداشته باشد يك جاي كار  نگ مي ماند.
اي وييفوه موادر    ، در هور خوانواده   وجود دارد كه مسئول خنداندن اعضواي خوانواده اسوت. معموولاً    « گو شخصي بذ ه» ها  در بعضي خانواده

گردآوردن اعضاي خانواده دور يكديگر است. همچنين معمولاً مادرنقش مراقبي مهربان و د سوز را نيوز بوه ويوژه در زمينوه تغذيوه اعضواي       
 ارد. خانواده بر عهده د

 
 
 
 
 
 
 

هاي وا دين و فرزندان مرزمشخصي وجود دارد. در خوانواده   كنند. اما دريك خانواده سا م ميان نقش پذيرند و تغيير مي ها انعطاف اگرچه نقش
 نوعي سيسيه مراتب حاكم است و هركسي جايگاه كاملاً مشخصي دارد. براي آنكه در خانواده نقش هركن مشخص باشد بايد شما: 

 دوسوت »در يك خانواده موفق، شما بعنوان پدر يوا موادر در واقوع    ان مرج  ر رت مشخص كند . جايواه خود را بعنو »

ها داشته باشيد، اما نبايد مرد ميان شوما از   توانيد و بايد رفتاري دوستانه با آن فرزندتان نيستيد و جايگاه برابري نيز با او نداريد. مي
كنود. اگور    هاي مطيوب و نامطيوب را برايشان تعيين ميبين برود. فرزندانتان بايد شما را يك مرجع قدرت تيقي كنند كه مرز رفتار

هوا   دوست آنتوانيد نقش  ها باشيد جايگاه خود را بعنوان مرجع قدرت از دست خواهيد داد. چون هميشه نمي سعي كنيد دوست آن
هوا دچوار    شوود كوه آن   ميرا داشته باشيد و براي تربيت كردنشان ناچاريد نقش پدر يا مادرشان را ايفا كنيد، اين تغيير نقش سبب 

كنوي   كردم دوست من هستي و ي داري منو تنبيه مي فكر مي»ايد.  ها خيانت كرده تعارض و سردرگمي شوند واحساس كنند به آن
 توانيد هم وا د او باشيد و هم دوستش. شود. شما يا وا د او هستيد يا دوستش! نمي اين كه نمي« گيري[! هاي مرا مي بازي ]يااسباب

 ا بته بايد بدانيمگيري نهايي با شماست. و انجام شد، تصميموقتي همه چير گفته  نواده تصمدم گدرن ه نهايي باشد .در خا ،

 است. مادروپدرگيري نهايي به عهده  نظر همه اعضاي خانواده از اهميت برخوردار بوده اما تصميم

 . عنوان پدر يا مادر نبايد بين فرزندانتان تبعوي  قائول   هيچ فرزندي بر ديگري برتري ندارد و شماب ارگز تبعدض رائل نشوي

كننود. ايون كوار شوما بور       شوند و اغيب اين مسأ ه را حمل بر دوست نداشتن مي گرايي مي ها خييي زود متوجه تبعي  شويد. بچه
 دهد. گذارد و اين تأثير، بعدهاخود را در قا ب عزت نفن پايين نشان مي هاتأثير مي آن

وقتي با رفتار خود به  رود. اي موفق به شمار مي پذيرش  يكي از ملزومات اساسي براي داشتن خانوادهپن روشن است كه 

ها خوشتان نيايد، اموا   گويد كه هرچند ممكن است هميشه از كارهاي آن هامي پذيريد، در واقع به آن دهيد كه آن ها رامي فرزندانتان نشان مي
ها را هموانطوري كوه هسوتند قبوول داريود و       كردند، آن كردند و يا نمي كه اي كاش فلان كار را ميكنيد  دوستشان داريد. به آن ها فكر مي

گيرند كوه خودشوان را    هميشه در كنارشان حضور خواهيد داشت. وقتي فرزندانتان از پذيرش، تأئيد، و تشويق شما برخوردارند، نه تنها ياد مي
 گيرند. شند، بيكه عشق ورزيدن را نيز ياد ميدوست داشته باشند و به خودشان ايمان داشته با

 

 تان آهنگ مشخصي داشته باشد. عامل دوم: سعي كنيد زندگي خانوادگي
موا  »گويود؛   اين است كه يك خانواده موفق آهنگي مشخص دارد. آهنگي كوه موي   تاكيدزيادبرآن مي شوديكي از موضوعات و مسائيي كه 

 شود. ها آغاز مي زندگي بااين آهنگ« دهيم. ايستيم و با هم انجامش مي متعيق به اينجا هستيم، اين چيزي است كه پايش مي
شونود چوون موادرش     د نيز كودك آن را ميكند. صدايي آرامبخش كه پن از تو  كودك قبل از تو د صداي ضربان قيب مادرش را حن مي

اي از نظم طبيعي جهان خيقوت اسوت. هموين آهنوگ      گذارد، و اين نمونه اش مي گيرد و سر او را روي سينه آغوش ميبطور غريزي او را در 
تور   ا رابوه آهنوگ عميوق   آورد و در نهايت م زندگي است كه با ايجاد آرامش، امنيت و اطمينان خاطر، موجبات رشد و پرورش ما را فراهم مي

شان دستخوش آشفتگي و  دهد. كودكان در زندگي خود بر اين آهنگ نياز دارند و در صورت عدم وجود آن زندگي زندگي خانوادگي پيوند مي
 شود. اين عامل اهميتي اساسي در سلامت خانواده شما دارد. اعتشاش مي

هاي‌پژوهشي:‌پنجاه‌و‌سه‌درصد‌والدين‌از‌اينكه‌مجبور‌بودند‌بعنوان‌يك‌والد،‌از‌‌يافته

 خودگذشتگي‌نشان‌دهند‌به‌شدت‌ابراز‌ناخرسندي‌كردند.
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 اي كه تك فرزندي است. كه شش فرزند دارد. بسيار متفاوت از آهنگ خانوادهاي  اي آهنگ خاص خود را دارد. آهنگ خانواده هر خانواده
اعتمادي، اختلاف  ها با آشوب، درد، فشار رواني، رنجيدگي، جدايي، بدبيني، بي ها خوب نيستند؛ ممكن است آهنگ بعضي خانواده همه آهنگ

و  ها آهنگهوا د گيور   نظر و با اضمحلال معيارهاي ارتباطي همراه باشد. اين
 آور هستند.  ملال

 
تان آهنگي ندارد، آهنگ آن د خواه شمانيست، چطوور   اگر زندگي خانوادگي

توانيد آن را تغييور دهيود يوا آهنوگ جديودي ايجواد كنيود؟ عمول بوه           مي
 كند: هاي زير در اين زمينه به شما كمك مي توصيه

بدنيي   ي كاري كند  كه رون  زن گي خانوادگي شما رابل پدش1

ريزي امور روزانه ياهفتگي كار دشواري است، اموا   برنامهدانم كه  ميباش . 

خانواده شما نياز به يك برنامه مشخص دارد، برناموه اي كوه در آن زموان    
هواي اصويي مشوخص باشود. بوراي       وقوع رويدادهاي مهم و انجام فعا يت

مثال، بايد زمان غذا خوردن، خوابيدن، انجام امور روزموره، انجوام تكوا يف    
ه، تماشواي تيويزيوون، اسوتفاده از اينترنوت و مسوائيي از ايون قبيول        مدرس

شود كه هركسي  مشخص باشد. اين كار سبب نوعي انسجام در خانواده مي
بينوي پوذير    ريزي كند. در واقع پويش  تواند براي خود برنامه براساس آن مي

بودن روند زندگي خانوادگي سبب برقراري نظم و آرامش در محيط خانواده 
 شود. مي

   اياي خييانوادگي   ايا و فعالدييت  فرصيتي بيراي بييازي

هواي   كودكان طبيعتاً خلاق هستند و از بوازي اختصا  داد .

اي يك شب را به بازي ياحل پازل به همراه خانواده اختصاص دهيد، تغييوري مثبوت در خوانواده     برند. اگر هفته خانوادگي  ذت مي
آيد. بااين وصف، تماشاي تيويزيون و فوييم سوينمايي، يوك فعا يوت      گفتگو فراهم ميشود و فرصتي براي ارتباط و  شما ايجاد مي

 آيد چون مستيزم تعامل و ارتباط ميان اعضاي خانواده نيست. خانوادگي به حساب نمي

 . يك راه ديگر براي ايجاد آهنگ در زندگي خانوادگي اين است كه  به امراه خانواده خود كارااي داوطلبانه انجام داد

اعضاي خانواده خود را تشويق كنيد كه به همراه هم كارهاي داوطيبانه انجام دهند و به افراد درمانده كمك كننود. خوانواده خوود    
شود كه  گيريد كه داوطيبانه به ديگران كمك كنند و اين سبب مي ها ياد مي ها و امور خيريه درگير كنيد. با اين كار آن رادر فعا يت

 تان بدل شود. و كمك كردن به يكي از معيارهاي زندگي خانوادگي شما و ويژگي و مشخصه خانوادهاحساس موفقيت كنند 

دهنود،   ها، باورهايي هستند كه اساس زندگي خانوادگي شما را تشكيل موي  اين ارزش ااي خانوادگي خود را تقويت كند . ارزشي 2

ها، اين آهنگ بسيار ضروري را  ها و تقويت آن كنيد. باپايبندي به اين ارزش يها زندگي م باورهايي كه شما )هميشه، و نه گاهي اوقات( با آن
ها و از اين طريق تقويت معيارهوا و بايودهاي    هاي انجام اين كار؛ صحبت كردن درباره ارزش كنيد. يكي از راه وارد زندگي خانوادگي خود مي

داشته باشد. هايي  بايد چه ويژگي ......گوييم كه يك عضو خانواده  ه و ميخانوادگي است. براي مثال، من و همسرم همواره به پسرانمان گفت
دهودو بوا ديگوران     كند، ديگران را مورد تحقير و تمسخر قرار نموي  گويد، دزدي و تقيب نمي ، دروغ نمييك خانواده ...........»گوييم:  مثلاً مي

كند و پست سر ديگران صوحبت   هاي جسمي هستند را مسخره نمي ت ومعيو يتافرادي را كه گرفتار مشكلا .........،كند. يك  بدرفتاري نمي
بايد براي فرزندانتان توضيح دهيد كه چرا خانواده شما ايون كارهوا را انجوام    « كند. احترامي نمي ها و افراد سا خورده بي كند و به همسايه نمي
ها بگوييد كه اين رفتارهوا عادلانوه نيسوتند و     توانيد به آن ميبراي اين كار  ها بگوييد كه چرا اين رفتارها درست نيستند. دهد. بايد به آن نمي
 اي هم ندارند. ها افتخار كرد و فايده توان به آن نمي

هاي انجام اين كار بررسي شجره خانوادگي است. اغيب افراد سرگذشوت خوانواده    يكي از راه ي اويت خانوادگي خود را احداء كند .3

داند؟  برند. كسب اطلاعات در مورد پيشينيان خود را در او ويت قراردهيد. چه كسي مي كنند و گذشتگان خود را از ياد مي خود را فراموش مي
كند. عولاوه   گردد. آگاهي ازتاريخچه خانوادگي، پيوند ميان اعضاي خانواده را تقويت مي شايدنسبت شما به فردي مشهور يا حتي بدنام برمي
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اي خوانواده، يوا پورچم جنگوي خوود      اده تان اقدام به طراحي يك نماد خانوادگي كنيد، درست مثل اقوام باستان كه بربر اين، به همراه خانو
شود و هم مستيزم  هاي خانواده مي اند. اين يك پرويه ارزشمند خانوادگي است چون هم سبب يادگيري چيزهايي در مورد ريشه داشته نمادي

 اده است.همكاري و كارتيمي ميان اعضاي خانو

شووند وبخشوي از    ايود و تكورار موي    احتمالاً در خانواده شما چيزهايي وجووددارد كوه پسونديده    ي براي رفتار معداراايي رائل شوي .4

ها وجودنداشوته باشود. موثلاً از     روند. بسياري از اين معيارها بايد ثابت باشند و حرف و سخني در مورد آن معيارهاي رفتاري شما به شمار مي
پسرم، هر وقت كسوي  »گفت:  سه سال داشتم پدرم هميشه به من ميتي كه وق

هوايش   بيني ازجايت بيند شو، او را به اسم صدا كن ودر حا ي كه به  چشم را مي
آمديا در خيابان به  بنابراين اگر كسي به خانه ما مي« نگاه ميكني بااو دست بده.

كونم و گويج و دسوتپاچه     دانسوتم كوه بايود چوه كوار      ، من دقيقاً ميرسيد ما مي
كونم و ايون كوار  مورا راحوت       دانستم كه بايد چوه كوار   شدم، من دقيقاً مي نمي
 كرد. مي

كه هركسي براي خودش يك حريم و يك  باشددرواقع فضاي خانواده  طوري  
از وساييمان  ر اتاقمان را قفل كنيم يااشيم دمجبور نب وفضاي خصوصي داشت. 

ي رفتواري در خوانواده سوبب ارتقوال عميكورد آن      وجود معيارها.محافظت كنيم 
 شود. مي

شما و هركن ديگوري   ي مساولدت تصمدمات خود را بعه ه بودري .5

گيريد صددرصد بور عهوده شوما     ايد و مي گيريد مسئول هستيد. مسئو يت تصميماتي كه گرفته تان كاملاًدر برابر تصميماتي كه مي در خانواده
مسوئو يت   .گذارنود.   ها تأثير موي  هايي كه با شما زندگي ميكنند دارند، چون بر آن هايي )خوب يا بد( براي آناست؛ اين تصميمات شما پيامد

شما اسوت. همچنوين در برابور     باها پايبنديد و احساسات و عواطفي كه بر رفتارتان تأثير گذارند  تان به آن نگرشهايي كه در زندگي خانوادگي
ها و تصوميمات شوما برتعاملاتتوان بوا ديگور       ه ساير اعضاي خانواده نيز مسئو يد. فراموش نكنيدكه انتخابتان نسبت ب نحوه رفتار و واكنش

 گذارد.  اعضاي خانواده تأثير مي

پذيري و توجه به تأثدر تصمدمات و انتخابمان برديور اع اي خانواده به ايين معنيا اسيت كيه بايي  بيه        مساولدت

 :سوالاتي شبده سوالات زير پاسخ دادم
 ها كدامند؟ ها دست بكشم؟ اگر چنين است، آن آيا رفتارها يا عادات بدي دارم كه بايد از آن 

 ام از  حاظ ما ي تحت فشار قرار گيرند؟ شود كه خانواده كنم و اين مسأ ه احتمالاً سبب مي آيا من بيش از آنچه بايد و خرجي مي 

 ندارم؟پروا هستم وبه امنيت خودم توجه  آيا من در زندگي بي 

 پايبندم سبب شده در كارم با مشكل مواجه شوم؟ها  آيا نگرشها يا رفتار من يا اصو ي كه به آن 

 ام دارد توجه دارم؟ آيا به پيامدهايي )مثبت يا منفي( كه تغيير شغل من بر خانواده 

 اندازم؟ د يل خودم را به خطر مي مورد دارم و بي آيا خطرپذيري بي 

  فرزندانم دارم؟آيا رفتار نامناسبي با 

 اندازم؟ توجهي به خودم سلامتم رابه خطر مي آيا با بي 

 ام؟ آيا به تأثير اين  ام زير پا گذارده وفايي هاي خودم تعهداتي راكه به زندگي زناشوئي داشته توجهي عاطفي يا حتي بي آيا من با بي
 ام؟ ام توجه داشته رفتارهايم بر خانواده

 دهم؟ جيح ميام تر آيا كارم رابه خانواده 

ها و هر سوال ديگري كه ممكن است به ذهنتان بيايد پاسخ دهيد تا ببينيد كه تصوميمات و انتخابهواي شوما چوه توأثيري بور        به اين سوال
 دهند كه اصلاح رفتارتان را از كجا بايد آغاز كنيد. هايتان به شما نشان مي تان دارند. پاسخ خانواده

در يك خانواده موفق، خانواده بر هر چيزي مقدم است؛ بنابراين وجود وفواداري   اي  ن بايستد .ي پاي خانواده خود و تمامي اع 6

هوا را   كنيد وبه هيچ وجه آن تان را فداي دوستانتان نمي براي برقراري نظام و آهنگ در خانواده، از ضرورت بسيار برخوردار است. شما خانواده
هوا،   كنند، حامي دوستان آن انيد. شكي نيست كه شما بايد هوادارتيمي كه فرزندانتان در آن بازي ميد تان برابر نمي از  حاظ اهميت با خانواده

اند و باشيد؛ اما وفاداري به خانواده، متفاوت و فراتر از اينها اسوت. نخسوتين جوايي كوه       ها وابسته طرفدار تمام گروههايي كه به نحوي به آن
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به دو ارباب خدمت كنيد و به هور دوي آنهوا نيوز وفوادار      واحد توانيد در آن خانواده است. شما نميكند،  انسان به آن احساس تعيق خاطر مي
 كنند.   ايستند و از هم حمايت مي باشيد.اعضاي خانواده پاي هم مي

برابور ديگوران از    هوا در  دهنود. آن  براي يكديگر وفاداري و از خودگذشتگي نشوان موي  شود. اعضاي يك خانواده  وفاداري از خانواده آغاز مي
روند، اماهركن تنها يك خانواده دارد، كه هميشه خانواده  آيند و مي ايستند. دوستان مي شان مي ها پاي خانواده كنند. آن يكديگر،پشتيباني مي

 او خواهد بود.
 

اسوت، همسوري كوه مشوكل     فرض كنيد كه در ايجادنظم و آهنگ در خانواده با يك مشكل مواجهيد. پدري كه غرق مسائل كاري خودش 
 تر از اينها دارد؟ ايجاد آهنگي مناسب در خانواده، مستيزم مشاركت هر دوي وا دين نيست. جدي

كنود   قطعاً كمال مطيوب آن است كه هردوي وا دين در اين كار مشاركت داشته باشند، اما اگر همسرتان در ايون راه شوما را همراهوي نموي    
توانيد هر تغييري كه بخواهيد در خانواده ايجاد نماييد. اگر شما شروع كنيود ديگوران نيوز     بخواهيد، آنگاه ميمنتظر او نمانيد. كافي است كه 

بتوانيود بوا بحثهوا و     گذارد. مهم اين است آيند. افكار سازنده شما بر ديگران، به ويژه همسرتان، تأثيرمي شوند و به دنبال شما مي ترغيب مي
 بخش ساير اعضاي خانواده باشيد.  گفتگوها و تصميمات خود ا هام

آنچه ضرورت دارد اين است كه شما آهنگ خانواده خود را يافته و آن را احيا كنيد. آهنگي كه در بردارنده ا گوهواي مثبتوي چوون انضوباط     
باشد. ادگي شما و باورهايتان سازنده باشد، فضايي را در خانواده ايجاد كند كه سبب ايجاد تغييرات مثبت در خانواده شود و بيانگر هويت خانو

 دهند. اي راكه مدعي آن هستند عملاً نشان مي اي كه آهنگ دارد، وا دين عشق و علاقه مهمتر از همه آنكه در خانواده

 

 هايي رادر خانواده خود برقرار كنيد. عامل سوم: رسوم وسنت
اي  سا يانه با خانواده. همه ما رويدادها و مراسمي را به ياد داريم از صرف شام دسته جمعي در خانه پدربزرگ و مادربزرگ گرفته تا مسافرته

كونم كوه سوبب     ها و ا گوهاي مشخصوي صوحبت موي    كه بيانگر هويت خانوادگي ما و نحوه ارتباطمان با يكديگرند. در اينجا درباره فعا يت
  گردنود، ميورا    حساس ثبات و هويت در خانواده شوما موي  گيري ا ها و باورهايتان و باعث شكل پايبندي روانشناختي و رفتاري شما به ارزش

شوند. براي مثال: ممكن است در خانواده شما  دهند و سبب تداوم آهنگ آن مي تان معنا مي كنند، به خانواده تر مي خانوادگي شما را مستحكم
ها قصه گفته شود و  روند و قبل از خواب براي آنها به حمام ب ها بچه ها، مراسم مخصوص برگزار شود، يا شب رسم باشد كه هنگام بيوغ بچه

بازي در مواه جوولاي نيوز از     هاي ورزشي، يا گردهمايي براي تماشاي مراسم آتش ، تشويق تيمدو سا گرد ازدواج جشن گرفته شوديا روز تو 
 جميه اين رسوم هستند.

معنادار استن  و افراد نسبت به انجيام  اايي تكرارپذير  سنجد ه  اماانگ و  بنا به تعريف رسوم خانوادگي  فعالدت

ها را انجام دهند و هر وقت د شان نخواست انجام ندهنود.   و اينطور نيست كه هر وقت د شان بخواهد آن كنن  اا احساس تعه  مي  ن

ا يت روزمره تنزل هاي مشخص به سطح يك فع ها دارد. يك ريتم، بدون اين ويژگي ها نشان از قدرت آن در واقع تكرارپذيري رسوم و سنت
 دهد.  يافته و قدرت خود را از دست مي

در اينجا قصد دارم به منظور درك بيشوتر ايون مفهوم،دربواره بعضوي از     
را خواستم فرزندانم  ي ميخانوادگي خودم با شما صحبت كنم. وقترسوم 

هوا   كردم كه قهرمانانش خود آن ها داستاني تعريف مي ي آن بخوابانم، برا
روزي روزگاري، كووه بزرگوي   »كردم كه  را اينطور شروع ميبودند. قصه 
كرد. داستان  زندگي مي لاي آن پسر كوچو ويي به نام .........بود كه در با

هاي  ها و ديگر ويژگي رفت و درباره ماجراها، شجاعت به تدريج پيش مي
هوا   كورد. سوپن بعود از پايوان يوافتن داسوتان از آن       ها صحبت موي  آن

كنيد چطور شده كوه از بوين تموام پسورهاي دنيوا       ر ميفك»پرسيدم  مي
خنديدنود و   پسورم هوم هميشوه موي    « بهترينهايش نصويب مون شوده؟   

اي شفاف در ذهن پسرانم  از اين رسم، خاطره« دانم پدر. نمي: »گفت مي
 شد. نقش بسته است. اين رسم باعث ارتباط ما مي
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ما احساس تداوم، پيوستگي، امنيت و عشق كنند، به خصوص در دنياي امروز كه شوند  فرزندان ش به نظر من، رسومي از اين دست سبب مي
 هاي خانوادگي و جدايي عاطفي است. آكنده ازآشفتگي

 شووند.  هوا در كنوار هوم موي     هاي خانوادگي، ديگر رويدادهاي خاص كه سبب گرد هوم آمودن خوانواده    تعطيلات، اوقات فراغت، گردهمايي
هوانيز بوه ماننود رسووم، سوبب       معنا يا روشهايي براي انجوام كارهوا نيسوتند؛ آن    روند. سنتها، عاداتي بي شمار مي هايي از اين سنتها به نمونه
 شوند. گيري احساس هويت و تعيق خاطر ميان اعضاي خانواده مي شكل

ها بوا نقصوان هواي جودي روبورو       شناسان، خانواده بدون آن آن رسوم و سنت هايي در خانواده از اهميت بسياربرخوردارند كه به گفته جامعه
شود. افوزون بور    ها سبب افزايش مشكلات رفتاري فرزندان و تعارضات زناشويي و در مجموع كاهش ثبات خانوادگي مي است. مثلاً نبود آن

هوا افوزايش    يها را در برابر بيمار شود،مثلاً مقاومت آن اين مشخص شده كه رسوم خانوادگي سبب تقويت بنيه جسماني اعضاي خانواده مي
 دهد. هاي مربوط به فشار رواني را كاهش مي دهد و فشار خون و ميزان هورمون مي

هاي بسيار مختيف و متعوددي   ها تنها يك شيوه خاص وجود دارد. چون در واقع اينطور نيست و راه تصور نكنيد كه براي انجام رسوم و سنت
هاي خاص در خوانواده   هايي براي برقراري رسوم و سنت ري برتري ندارد. در زير، راهها بر ديگ براي اين كار موجود است، كه هيچ يك از آن

 شود: ارائه مي

 روز تو د، روز پدر يا مادر، و وقايع و رويودادهايي از ايون دسوت فرصوت      تلف ت ارن ببدند .خااي م براي برگزاري جشن

در مورد نحوه برقراري رسوم مراجعه كنيد.( اينهوا   2جدول مناسبي براي تدارك يك سنت يا حتي يك رسم خانوادگي هستند )به 
ها را از دست ندهيود و   شوند. آن هايي هستند كه بار معنايي خاصي دارند وبطور مستقيم به اعضاي خانواده شما مربوط مي موقعيت

ك درخت، سنتي را بوراي  ها نماييد. در طول تعطيلات با پختن پاي سيب يا تزئين ي وقت و تلاش خود را صرف جشن گرفتن آن
هاي تو د موسيقي خاصي داشوته باشويد و هور سوال هموان موسويقي رابگذاريود. بگذاريود          ريزي كنيد. براي جشن تان پي خانواده

هوا انجوام دهيود فرصوت      خواهند بدهند خودشان خريداري كنند چون اگر شما ايون كوار را بوراي آن    هايان هدايايي را كه مي بچه
هاي ماهيانه بوه   توانيد جشن گيريد.حتي لازم نيست به مراسم سا يانه  اكتفا كنيد بيكه مي اسم را از آن ها ميمشاركت فعال در مر

 داشته باشيد.« اتمام يك پرويه»يا « پايان يافتن ماه»هاي مختيفي مثل  بهانه

 . راسم خاصي را بگذرانند كه غا باً در بيشتر فرهنگ هاي بومي، نوجوانان به هنگام بيوغ بايد م مراسم ناموذاري برگزار كند

شود. مردم با انتخاب اسم براي اين كودك، ورود او را بوه خوانواده و جامعوه     ها نام جديدي نيز انتخاب مي در اين مراسم براي آن
را بوه روز  تا با واقعيت وجودي خود ارتباط برقورار كورده  و آن    دهد مراسم نامگذاري مجدد به افراد امكان ميگويند.  خوشامد مي

 انجام دهيد. توانيد اين عمل را در مورد فرزندانتان  دهند. شما نيز مي

 هواي خوانوادگي چوه در موورد رويودادهاي خوانوادگي باشوند و چوه در موورد           داستان ااي خانوادگي تعريف كند . داستان

توان   هاي خوانوادگي  در گردهماييشوند افراد در مورد پيشينيان خودشان اطلاعاتي بدست آورند.  ربوط، سبب ميسايررويدادهاي م
ها اختصاص دهيد. بوراي آنكوه    هايي در ارتباط با آن ها و يادگاري ها و نشان دادن اسلايدها، عكن زماني را به تعريف اين داستان

 هاي قديمي استفاده كنيد. هاي خانوادگي يا فييم هاي عكن ومتوانيد از آ ب تر شود مي اين تجربه  ذتبخش

 . براي آنكه اعضاي خانواده هنگام صرف شوام ارتبواط بيشوتري بوا هوم       رسوم خاصي را براي شام خوردن برررار كند

دهيد كه در مورد دو ها فرصت  داشته باشند، به هريك از آن
اده اتفاق خووب و دو اتفواق بودي كوه آن روز برايشوان افتو      

 صحبت كنند. اين بهترين فرصوت بوراي درد و دل اعضواي   
ها  خانواده با يكديگر است و سبب افزايش صميميت ميان آن

 شود. مي

 . هوا، حضوور در     براي بسياري خوانواده  با ام عبادت كند

مراسم موذهبي يكوي از رسووم خوانوادگي عموده بوه شومار        
از باورها و اي  ها را به مجموعه رود. مراسم مذهبي خانواده مي

دهد و براي آنها  ها و نيز به يك قدرت برتر ارتباط مي حمايت
آورد. شركت خانواده در  فرصتي جهت با هم بودن فراهم مي

  رود. ي معنوي براي فرزندان به شمار مي هاي نمايش ايمان و اعتقاد خانواده و ايجاد زمينه راهمراسم مذهبي يكي از بهترين 



 13 

ها بوا معيارهوايي كوه در     وان باشد. اينكه اين راه هايي براي با هم بودن پيدا كنيد كه مناسب خانواده آنچه اهميت دارد اين است كه شما راه
خوانيد يا راه و روش همسايگان شما منطبق باشند يا نباشند اصلًا اهميوت نودارد. راه درسوت راهوي اسوت كوه سوبب افوزايش          ها مي كتاب

تباط، پيوستگي و تعيق خاطر ميان اعضاي خانواده شود. لازم نيست پيرو اصول خاصي باشيد، بيكه مهم آن است كه اصو ي كه صميميت، ار
توانيد در برقوراري رسوومي خواص در خوانواده از      كنيد موثر واقع شوند و مناسب وضعيت شما باشند. ساير اصو ي كه مي ها پيروي مي از آن

 اند. ذكر شده 2جدولها استفاده كنيد  آن

 توان رسومي معنادار را در زن گي خانوادگي برررار كرد؟ چوونه مي :2ج ول 

ترينشان  چهار ويژگي اساسي دارن  كه در كنار يكي يور سيبب    اا گرفته تا پدچد ه ترين  ن تمامي رسوم  از ساده

 شون  يك رسم براي افراد معنا و اامدت خاصي پد ا كن : مي

ايا كميك    ع ه اي از اشخا  است و بيه او ييا  ن  بر يك شخص يا ي بزرگ اشت خود: معمولاً يك ريتم متمركز 1

كن  كه ويژگدهاي خا  خود را نشان دان  يا توانمن يها و ويژگدهاي منحصر به فيرد خيود را بشناسين . ميثلاً      مي

اا پدون  عاطظي برررار كندي   ييا    ريق با  نممكن است شما انوام خواب براي فرزن انتان رصه بوويد  تا از اين ط

 اش بردارد. دختر شما در جشن فراغت از تحصدل شركت كن  تا از اين طريق گامي به سوي  ين ه

ي وابسته بودن به مكاني مق س يا خا : چون ا   از بررراري رسوم  ايجاد تغددير اسيت  ليذ ا لازم اسيت در     2

تواند  يك رسم را در محل عبادت خود  مكياني خيا  در    گزار شون . ميمحدوي خا  و فارغ از زن گي روزمره بر

اياي   بيازي  تواند  با تع ادي شم   يك موسدقي  يا تع ادي از اسيباب  خارج از خانه  محلي  رام برگزار كند ؛ يا مي

 مورد علاره فرزن انتان  در محدط خانه خودتان تغددراتي ايجاد كند . 

اي ج ي  از زن گي مربيو    پذيرديا ورود او به مرحله م به نقش ج ي ي كه يك فرد ميي انتقال: اين بخش از رسو3

ا داد   يا خيانواده شيم   گدري  و به او ا ايايي مي شود و شما براي او جشن تول  مي ساله مي 12  دخترتان شود مي

. اغليب  ايين بخيش از    سالورد ازدواج پ ربزرگ و مادربزرگ را جشن بودرني   شون  تا پنجاامدن دور ام جم  مي

 رسوم جنبه نمادين دارد.

ي ارتقاء كدظدت زن گي شخصي: براي  نكه يك رسم معنادار باش   باي  به شخص امكان داي  كيه بيه وارعديت     4

تواند  امتدازات بدشتري داشته  پرده و  ن را بپذيرد  فرزن  شما كه به سن نوجواني رسد ه اكنون مي وجودي خود بي

اش بيه او   فهمي  خيانواده   بدشتري را بپذيرد؛ يا فرزن  نوجوان شماكه به موفقدتي دست يافته ميباش  و مساولدت 

 كنن .  افتخار مي

  

 عامل چهارم: در روابط خود نقشي فعال داشته باشيد.
           هوا صوحبت كنيود.     هوا گووش دهيود و يوا آن     هواي آن  توانيد براي فرزندانتان انجام دهيد ايون اسوت كوه بوه حورف      كه ميبيشترين كاري 

رود. منظور من از ارتباط فعال، گفتگويي معنادار اسوت كوه بوه نيواز توك توك        ارتباط فعال، از اركان اساسي يك خانواده موفق به شمار مي
برآورده ساختن آن نيازها است. شوما بوه هنگوام ارتبواط     حرمت نفن، تشويق و امنيت خاطر توجه دارد و در پي اعضاي خانواده به پذيرش، 

دهيد خنثي و فاقد قضاوت ارزشي هسوتند،   هايي كه مي دهيد تا منظور او را درك كنيد. پاسخ هاي طرف مقابل خود گوش مي فعال، به حرف
 آميزتان نشود. اي به روابط خانوادگي مستحكم و محبت سعي داريد خدشهپرده و صادقانه است و همواره  گفتارتان بي

اما متأسفانه اين روزها گفتگوهاي خانوادگي  عمدتاً حول محور مشكلات هستند و اغيب اوقات اعضاي خانواده فقط درباره مشكلاتشوان بوا   
توان  بوا    كنند، شك نكنيد كه روابط با يكديگر صحبت ميكنند. اگر شما جزو افرادي هستيد كه فقط درباره مشكلاتتان  يكديگر صحبت مي

مشكل مواجه خواهد شد. سعي كنيد گفتگوها و ارتباطات شما محدود به مواقعي كه مشكيي روي داده يا از دست يكديگر د گير هسوتيد يوا   
 ي خوب نيز با هم صحبت كنيد.اتفاقي افتاده كه شما را ناراحت كرده، نباشد بيكه در مواقع شادي و خوشحا ي و در مورد چيزها

كننود، و ايون مسوا ه بويش از آنچوه شوما تصوورش         ها،  اعضاي خانواده اصلاً با هم ارتباط كلامي ندارند و صوحبت نموي   در بعضي خانواده
شووند   موي  هاي با يني حاكي از آن است كه ميزان مشكلاتي كه فرزندان يك خانواده به آن دچار ساز است. شواهد پژوهش كنيد مشكل رامي

ها در خارج  با ميزان ارتباطات كلامي ميان اعضاي خانواده ارتباط معكوس دارد؛ يعني هرچه ميزان ارتباط كلامي در خانواده كمتر باشد، بچه
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راهبردهوايي   از خانه با مشكلات بيشتري مواجه خواهند بود. بنابراين، بايداعضاي خانواده را به ارتباط فعال با يكديگر تشويق كنيد. در ادامه
 به اين منظور ارائه شده است:

بهتر است در مورد مسائل جزيي، مثل اتفاقاتي كه در طول روز براي شوما يوا   ي درباره مسائل جزئي و كم اامدت صحبت كند . 1

توانند با هم صحبت كنند  ها بهتر مي شود و آن فرزندتان افتاده است صحبت كنيد. با اين كار، ارتباط كلامي ميان اعضاي خانواده تسهيل مي
زنم: اگرتاكنون سر وكارتان  ار است. براي درك بهتر اين مسأ ه مثا ي ميو اين مسأ ه به ويژه در مواقع بروز مشكل از اهميت، بسيار برخورد

به اوريانن افتاده باشد يا در بيمارستان بستري شده باشيد حتماً متوجه شده ايد كه يكي از او وين كارهوايي كوه در چنوين مووقعيتي انجوام       
ثابت مي شود وتزيق سرم يوا آمپوول بوه بيموار از طريوق ان      )سوزني كه به داخل يكي از رگ هاي دست وارد ودر آنجا  لاين IVشود  مي

ين منظور صورت ميگيرد كه راهي مستقيم به جريان خون بيمار وجود داشته باشد تا از طريق دبراي بيمار است. اين كار ب صورت مي گيرد (
مسائل جزئي، راه را براي صوحبت كوردن در    را مستقيماً وارد جريان خون وي كرد. به همين منوال صحبت كردن در موردآن بتوان داروها 

ها صحبت نكرده باشيد چطور انتظار داريود كوه بتوانيود مسوائل  جودي را       كند. اگر در مورد مسائل جزئي با آن مورد مسائل جدي هموار مي
توانيد با هوم   تر مي تر و راحتشود و به تر مي ها مطرح كنيد؟ هرچه بيشتر با هم صحبت كنيد پيوندتان با يكديگر مستحكم خييي راحت با آن

 صحبت كنيد.

كنيود نسوبت بوه     ايد زماني كه با فرزندانتان در محيطي امن صحبت مي حتماً متوجه شده ي مورعدت يا زمدنه ارتبا  را تغددر داد .2

تور   پذيرنود، و معموولاً راحوت    هايتان را مي كنند، بيشتر حرف نشانيد بيشتر احساس راحتي مي ها را روي صند ي يا پشت ميز مي زماني كه آن
گيرند و با شما  شوند و حا ت دفاعي به خود مي ها نسبت به شما ينين مي ها را روي صند ي، يا پشت ميز بنشانيد آن كنند. اگر آن صحبت مي

به هموراه فرزنودان،    آهنگ نهايشان واقعيت ندارد. گوش كرد كنند. گفته ها واقعيت را بيان نمي كنند. در چنين شرايطي آن ارتباط برقرار نمي
هايي هستند كوه سوبب شكسوته شودن ديوارهواي       ها همگي ازراه دهند و بازي كردن با آن ها در كارهايي كه انجام مي همراهي كردن با آن

هوا   د، آنبخشند. اگر گفتگوي شما با فرزندانتان شبيه بوه بوازجويي نباشو    شوند و برقراري ارتباط و صحبت كردن راسهو ت مي ميان شما مي
 كنند. گذارند و بيشتر با شما ارتباط برقرار مي مسائل بيشتري را با شما در ميان مي

ارتبواط  از هر زماني براي صحبت كردن استفاده كنيد و در اتومبيل، هنگام بازي، يا قبل از خواب، مهم آن است كه سعي كنيد زماني رابراي  
 و صحبت تك به تك با فرزندتان اختصاص دهيد.

دهد كه در وهيه اول برايتان قابل  اگر فرزندتان كاري انجام مياا و ندازااي فرزن انتان اماانگ كند .  ي خودتان را با خواسته3

سا ه شما بوه موسويقي ر     11يا مورد انتقاد قرار دهيد بيكه بايد خودتان را با او سازگار كنيد. اگر پسر  درك نيست نبايد او را سرزنش كنيد
اش گوش دهود. شوما نوه تنهوا بايود خوود را        شود به او اجازه دهيد به موسيقي مورد علاقه است و اين موسيقي از راديو پخش ميعلاقمند 
اش در مدرسه، سايتهاي  ها و علايق او )موضوعات مورد علاقه هاي مورد علاقه فرزندتان هماهنگ كنيد، بيكه بايد از تمامي فعا يت موسيقي

گذرد، سوپن سوعي كنيود     ها چه مي او، دوستان و ...( هماهنگ شويد. سعي كنيد بفهميد در زندگي و درددل و ذهن آنمورد علاقه اينترنتي 
 اينكار لازم است به علايق هم احترام بگذاريد.  متقابلاً به مسائل زندگي يكديگر اهميت دهيد. براي 

هدف از اين قبيول مباحثوات ايون اسوت كوه بوه        ي درباره مسائل و موضوعات حساسي مثل سداست يا مذاب بحث كند .4

ف از فرزندانتان ياد دهيد كه چطور عقايدشان را ابراز كنند و چطور ارتباط برقرار كنند. اين بحثها به هيچ وجه جنبه مشاجره ندارند بيكه هود 

فيراام  وردن فرصيت ابيراز    ن نمايود.  ها اين است كه به كودكان فرصت داده شود تاعقايدشان را آزادانه و بدون ترس از انتقاد بيا آن

 رود. ااي ارتباطي  ن اا به شمار مي وجود براي كودكان يكي از رااهاي تقويت اعتماد به نظس و ارتقاي مهارت

در  كوردن  هدف از اين كار تقويت روح مشاركت و همكاري ميان اعضاي خانواده است. نقاشي ي كارااي دسته جمعي انجام داد .5

ها، تميز كردن خانه، شستن ماشين، ساختن يك خانه عروسكي، ساختن يك گيخانوه، يوا رسويدگي بوه باغچوه خانوه از جميوه         و ديوار اتاق
جمعي فرصت بسيار مناسبي براي ارتباط و مشاركت  ها رابه اتفاق اعضاي خانواده انجام دهيد. كارهاي دسته توانيد آن كارهايي هستند كه مي

 رند.آو در انجام يك كار فراهم مي
هاي خود در خانواده قرار دهيد حتي اگر مجبوريد در همه موارد خودتان پيشوقدم شوويد.    از هم اكنون ارتباط برقرار كردن را در صدر فعا يت

كند و به شما در پرورش اصا ت وجوودي   شما و ساير اعضاي خانواده ايجاد مي شود، پيي ميان اين كار سبب تقويت روابط خانوادگي شما مي
 نمايد.   ك از فرزندانتان كمك ميهري
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 ها را ياد بگيريد.   عامل پنجم: چگونگي مقابله با  بحران
نظور   تان چقدر آرام است و صرف نظر از اينكه زندگي ناپذير است. فقط زمان آن مشخص نيست. صرف وقوع بحران در خانواده، امري اجتناب

 دهد. چار بحران خواهيد شد و اين بحران زندگي خانوادگي شما را تحت تأثير قرار مياز اينكه چقدر وا دين خوبي هستيد، حتماً در زندگي د
توان بوه يوك     ممكن است روزي متوجه شويد كه فرزندتان به مواد مخدر يا ا كل معتاد است، ممكن است روزي يكوي از اعضواي خوانواده   

شويد فرزندتان عاداتي پيدا كرده كه از نظر شما مطيووب نيسوت.   بيماري مزمن مبتلا شود. شايد روزي از همسرتان طلاق بگيريد يا متوجه 
ها مواجه شويد چون زندگي  شايد پسرتان در مدرسه دچار افت تحصييي شود. در زندگي مشكلات بيشماري وجود دارد كه ممكن است با آن

اراسين  ييا پشيت     مشكلات نميي ااي موفق اين است كه در مواجهه با  يكي از ويژگي ااي برجسته خانوادهافت و خيز دارد. 

كنن . در يك خانواده موفق  اع اي خانواده به يكي يور وفادارني  و ارچيه بدشيتر بامشيكلات مواجيه        يك يور را خالي نمي

 .شود تر مي شون  توانايي بدشتر پد ا كرده و پدون شان مستحكم مي
نظر از منشال آن، زنوگ   گيرند. اما يك بحران، صرف ها خود ما مقصريم؛ اما برخي ديگر از محيط پيرامون ما نشأت مي در بروز برخي بحران

گويد مشكيي در خانواده وجود دارد كه ممكن است ثبات و يكپارچگي آن را به خطر اندازد و به خاطرداشته باشويد   خطري است كه به ما مي
 يدادها ممكن است از نظر شما يك بحران نباشند اما ازديد فرزندانتان بحراني شديد تيقي شوند. كه برخي رو

ها بوه   پاشند. اعتقاد اين قبيل خانواده شوند و از هم فرو مي ها دستخوش ترس و وحشت مي با بحران هايي وجود دارند كه در مواجهه  خانواده
شود كه در مقابيه با مشكلات ناتوان و درمانوده باشوند. ايون باورهوا از اهميوت       ند سبب ميباورهايي كه حاصيي جز محدوديت عميكرد ندار

زنند كه به باور خودشان شايسته آنند. اگر شما پدر يا  بسياري برخوردارند. چون به عقيده من مردم در زندگي سرنوشتي را براي خود رقم مي
هوا هسوتند و شوما از آن     هاي زندگي متعيق به ديگراني است كه سزاوار خوبي خوبي مادري هستيد كه باور داريد آرامش و آسودگي و تمامي

سهمي نداريد، شك نكنيد كه خانواده شما سرنوشتي دردناك خواهد داشت. اين نوع وا دين تابع بي چون و چرايي اين باورند كه هر بحراني 
انود و هيچگونوه مقواومتي در برابور آن      تسييم عاقبتي تيره و تار شوده ها  آيد سخت و دشوار و برخورد با آن غيرممكن است. آن كه پيش مي

 دهند. نشان نمي
هوا را   ها بحوران  ها برخوردي سازنده  و مفيد دارند. آن هايي نيز برخورد داشته ايد كه با شديدترين بحران از سوي ديگر، شك ندارم با خانواده

 «يد بحران را پست سر بگذاريم و حتماً راهي براي اين كار پيدا خواهيم كرد.ما با»كنند و معتقدند كه  مشكلاتي حل شدني تيقي مي
هاي مووثر و مفيود را از    حل ها پيدا كنندو كمتر احتمال دارد كه راه هاي موثري براي حل و فصل بحران حل توانند راه ها بهتر مي در نتيجه آن

ها بوه   ها را پشت سر بگذارند. آن ها را حل و فصل كنند و قويتر از هميشه آن ه بحرانها از اين مهارت برخوردارند ك قيم بيندازند. اين خانواده
توري از اصوول    كننود، درك شوفاف   بندي مسائل پيدا موي  شود، مهارت بيشتري را در او ويت دنبال هر بحران، توجهشان به مسائل بيشتر مي

كنند. بدانيد: اينكه آيا يك بحران سبب تباهي مطيق  دي بيشتري پيدا ميآورند و در زندگي و روابط خانوادگي خود هدفمن اخلاقي بدست مي
شود، به خود شوما بسوتگي دارد. بودترين شورايط      هاي آن در مقابيه با شدايد و مشكلات مي خانواده شما يا تقويت توانمندي و ارتقال مهارت

 ها را براي خانواده شما رقم زند. تواند بهترين مي
ريزي كنيد كه  ران، زماني بيشترين شانن را داريد كه طوري برنامهدر مقابيه با يك بح

 قبل از آنكه بحران به شما صدمه بزند بر آن غيبه كنيد. 
هوايي   داشته باشد كه حاوي دسوتورا عمل  اي ها برنامه خانواده بايد براي مقابيه با بحران

مشكيي در خوانواده  شود و  باشد كه نشان دهند در مواقعي كه اوضاع از كنترل خارج مي
آيد دقيقاً بايد چه كاري انجام دهيد. همين الان براي تدوين اين برنامه دسوت   پيش مي

 تواند هريك از موارد زير را شامل شود: به كار شويد. برنامه شما مي

  . آنچه بوه هنگوام بوروز    پدش از  نكه بحراني پدش  ي   ماده باشد

ي مقابيه با آن آماده باشيد. جدول بحران اهميت اساسي دارد اين است كه برا
دهند بوا يوك    اي است كه نشان مي حاوي فهرستي از علايم هشداردهنده 3

بحران مواجهيد يا ممكن است مواجه شويد. بعنوان يك پدر يا موادر، نسوبت   
تواند پيامد ناگواري براي فرزندان يوا خوانواده شوما در پوي      به اين علايم مي

 داشته باشد.
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 نظر از اينكه هنگام مواجهه با يك بحران چه احساسي داريد، بايد آرامش خود را حفظ كنيد.  صرف حظك كند .  رامش خود را

شويد ديگر اعضاي خانواده نيز احساس آرامش و امنيت خاطر كنند. اگر لازم  خودتان را كنترل كنيد چون با اين كار خود باعث مي
توانيد فكور   رسد و بهتر مي شيدن نفن عميق اكسيژن بيشتري به مغز شما مياست، كشيدن نفن عميق را تمرين كنيد چون با ك

 كنيد و تصميم بگيريد.

 . ممكن است براي اين كار لازم باشد شخصاً با پيين تماس بگيريود، چيزهواي خطرنواك را از     احتمال خور را از بدن ببري

هاي خطرناك )خطر جسمي يوا روانوي( دور    يا او را از افراد يا محل دسترس دور كنيد. فرزندتان را از ارتباط با برخي افراد بازداريد
 كنيد.

   سعي كند  مشكل را برطر  كند  و به اشخا  كياري

يكي از قدرتمندترين ابزارهايي كه براي كنترل و غيبوه بور    ن اشته باشد .

رطورف كوردن   توان را صورف ب   بحران ها در اختيار داريد اين است كه تولاش 
ها  ري نداشته باشيد. هرگز به هنگام بروز بحراناكاشخاص مشكل كنيد و به 

و مشكلات، اعضاي خانواده را مورد حميه يا سرزنش قرار ندهيد. ممكن است 
شويد بخواهيد او را مورد سرزنش يا انتقواد   وقتي از دست فرزندتان ناراحت مي

كيي مواجه گيرد دفعه بعد كه با مش قرار دهيد اما با اين كار، فرزند شما ياد مي
شد آن را از شما مخفي كند و مطمئن باشيد كه او دفعه بعد هم دچار مشوكل  

شود. اما اگر بوه جواي    تر مي خواهد شد چون يك مشكل اگر حل نشود، وخيم
شوود و   ن، انريي خود را صرف حل كردن مشكل كنيد، هم مشكل حل موي  آ

نميشوويد. بوا    گيري و انوزواي او  هم با سرزنش و تنبيه يك نفر موجب گوشه
انجام اين كار ساده و يعني سعي كردن در حل مشكلات بوه جواي سورزنش     

 اي موفق برخواهيد داشت. ديگران و گام مهم ديگري درجهت ايجاد خانواده

 د كنند و يكديگر را مور كند، معمولاً اعضاي خانواده پشت يكديگر را خا ي مي وقتي بحراني بروز مي اا را كنار بوذاري . فاصله

گردد. آرامش و حمايوت از   دهند. در چنين شرايطي روابط خانوادگي متوقف شده و تخريب روابط آغاز مي سرزنش و انتقاد قرار مي
هوا بوه يكوديگر     بندد. هرگز در مواجهه با بحوران  رخت برميرود خودشان را قبول و باور داشته باشند،  روابط افرادي كه انتظار مي

هوا را كنوار بگذاريود و از يكوديگر      دگي را در معرض فشار و خطر فروپاشي قرار ندهيد. در عوض فاصيهپشت نكنيد و روابط خانوا
حمايت كنيد. در نظر داشته باشيد كه ارزش روابط شما بيشتر از آن است كه آن را با سرزنش و انتقاد در معرض خطر قرار دهيود.  

ر اگر اعضاي خانواده در مواقع بحران نتوانند حامي يكديگ
افتود و همكواري    باشند، يكپارچگي خانواده به خطور موي  

 شود. ناپذير مي براي حل مشكلات عملاً امكان

 . اي كوه بوا بحوران     براي خوانواده  ارتبا  برررار كند

مواجه است، ارتباط برقورار كوردن اموري حيواتي اسوت.      
صادق باشيد و اعضاي خانواده را تشويق كنيد توا آزادانوه   

هترين راه انجام اين كار ايون اسوت   با هم صحبت كنيد. ب
كووه از صووحبت كووردن دسووت برداريوود و كمووي هووم بووه 
حرفهاي ديگران گوش دهيد. به فرزندانتان توجه نماييد و 

ها يا آرال و عقايدشان گوش كنيد. بگذاريود   به داستان آن
فرزندانتان راحت سوا هايشان را از شما بپرسند و وقتوي از  

خوشحا م كوه  »عباراتي چون كنند با گفتن  شما سوال مي
ها را مورد تشوويق قورار     آن« اين سوال را از من پرسيدي

ام به سوا هاي  من آماده»ها بگوييد:  دهيد. همچنين به آن
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ها بوه طورف    هاي شما به اندازه نگرشي كه با اين گفته گفته كنيد، وقتي صحبت مي«. هايت توجه نمايم تو پاسخ دهم و به نگراني
 دهيد، اهميت ندارند. اين نگرش بايد حاكي از اميد به يافتن راه حيي براي مشكل و عشق به فرزندان باشد. انتقال ميمقابل 

 اا  به اع اي خانواده اطمدنان داد  كه محدط خانه محلي امن اسيت كيه در  ن تحيت     انوام بروز  بحران

ممكن است از رفتار و عميكرد فرزندتان رضايت نداشته باشيد و قطعاً گرفتن نمورات    حمايت و مراربت خانواده ررار دارن .

دانيود و    بند و باري يا هر نوع بحران ديگر مطيوب شما نيست و شما فرزندتان را مسئول رفتارش مي سول مصرف مواد، بي پايين، 
ان را پشت سر گذارد. درواقع، در يك خوانواده سوا م، هويچ    كنيد كه بحر و به او كمك مياما او بايد بداند كه شما در كنار هستيد 

كن نبايد رفتارهاي ناشايستي چون خشونت فيزيكي، بدرفتاري رواني يا عاطفي و سولمصرف مواد را تحمل كند، بيكه شما بايود  
يواور فرزنودانتان محسووب     ها كمك كنيد تا بحران را پشت سر بگذارند. شما ها در كنار فرزندانتان باشيد و به آن در خلال بحران

« كونم.  من مراقب شما هستم، شما براي من در درجه اول اهميت قرار داريد و من از شما حمايت مي»ها بگوييد:  شويد. به آن مي
 «زندگي هميشه اينطور نخواهد ماند. ما مشكل را پشت سر خواهيم گذاشت.»تان بگوييد:  افزون بر اين، به خانواده

 ممكن است نتوانيد همه كارهاي معمول خود را انجام دهيود، اموا    ا تا ح  ممكن عادي نوه داري .سعي كند  وضعدت ر

سعي كنيد تا حد امكان امور روزمره معمول ورسوم خانوادگي را حفظ كنيد. اين كار سبب ا قاي آرامش و ثبات در ديگور اعضواي   
 شود. خانواده مي

 خانواده شما مجبور نيست به تنهوايي   اا استظاده نمايد . د  و از  نبا منابعي كه در دسترس داري  تماس برررار كن

با يك بحران مقابيه كند. از منوابعي كوه در دسوترس شوما هسوتند مثول روحواني، ديگور اعضواي خوانواده؛ معيموان فرزنودتان؛             

 ااي حمايتي محلي؛ يا انجمن به اشت رواني شيهر  روانشناس ويا مشاور م رسه؛ پزشك فرزن تان؛ گروه

كنند،  هاي سازنده و به كارگيري آن ها كمك مي كمك بگيريد. اين منابع به شما در يافتن راه حل يا استان محل سكونتتان

 ها كمك بگيريد.  پن از آن

 صورف نظور    ايا ن اشيتد .   اايي كه در ابت ا تمايلي به اسيتظاده از  ن  حل حلي استظاده كند   حتي راه از ار راه

شود. پن تا يك راه حل، يا حتوي يوك    تان كارساز واقع نمي شود كه در مورد خانواده طيوب نيست د يل نميحيي از نظر شما م راه
حول مفيود و    ايد آن را كنار نگذاريد. شايد به نظر شما آن راه را به طور كامل امتحان نكرده زدا ها تنش اي مثل فعا يت روش مقابيه

كه براي مقابيه يا بحران به آن نياز داريد چه؟ سعي كنيد اين مسأ ه را درك كنيد كوه   موثر نباشد، اما اگر دقيقاً همان چيزي باشد
حيي را كه ممكن است به شما كمك كنود مودنظر قورار دهيود. اگور       در مواقع بحران بايد از قضاوت ارزشي اجتناب كنيد و هر راه

 ابت ضرر كند.تان از اين ب امروز اين مسأ ه را جدي نگيريد ممكن است بعدها خانواده

 . بوه خواطر داشوته باشويد كوه مشوكيي       « اگر دوباره اتفاق ديگري بيفتد چطور؟»ديگر از خودتان نپرسيد  نوران  ين ه نباشد

برايتان پيش آمد و شما با موفقيت آن را پشت سر گذاشتيد. اگر اتفاق ديگري هم بيفتد، باز با موفقيت آن را پشوت سور خواهيود    
 گذاشت.  
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 علايم اش اردان ه بحران :3ج ول 
بدني كندي    تواند  احتمال بروز بحران براي ع وي از خانواده را پدش اا مي اي كه با توجه به  ن در اينجا فهرستي از علايم اش اردان ه

 شود. ارائه مي

به خور ان اختن خود 

 يا ديوران
 سوء مصر  مواد فشار رواني ش ي  افسردگي

بزاكاري و 

 خشونت

   صحبت كردن در ميورد

انجام يك جرم يا رفتاري 

 مديز  بيه وييژه     خشونت

نسبت به خود و با طرح و 

 برنامه ربلي.

   انجيييييام اعميييييال

ريزي شي ه  مثيل    برنامه

تهده اسلحه يا خري اري 

ايياي  سييموم يييا ريير 

  ور. خواب

   بخشيييد ن اميييوال و

 ااي با ارزش دارايي

   ارتكاب به اعميالي كيه

خور  خود يا ديوران رابه

 ان ازد. مي

 توجهي به وضيعدت   ]بي

 ظااري[

  سوء مصر  مواد مخ ر

 يا الكل

  منييزوي سيياختن خييود

)فييرار از منييازل  تييرن  

 تحصدل و غدره(

  بروز تغددرات ش ي  در

 رفتار و روحدات فردي 

    داشييتن دوسييت يييا

فامدلي كه مرتكب رفتاري 

 مدز يا خودكشي  خشونت

 ش ه است.

 كااش يا افزايش وزن 

   بيييروز مشيييكلاتي در

الووي خيواب و بدي اري   

فييرد )پرخييوابي يييا كييم 

 خوابي(

  ضعف دائمي در توانايي

 ر اوت صحدح 

  لاره دادن عازدست

ايا    به تمامي فعالدت

به ويژه فعالدتهايي كه 

رييبلاً بييه  ن علارييه  

 داشته است.

   اخييتلال دراشييتها

امراه بيا كيااش ييا    

 افزايش وزن

 مشكل در خوابد ن 

 پييذيري و  تحريييك

 بدقراري 

  كااش انرهي 

   احساسييات شيي ي

 ارزشي و گناه بي

   مشكل در تمركز ييا

فكييير كيييردن بيييه  

 اا حل راه

  افكار خودكشي 

 ايا   توامات  اذيان

يييا بيي بدني شيي ي    

 نسبت به ديوران 

   تمركز بر مشكل بيه

خاطر بروز و رويي ادي  

 ناگوار

    تييييرس شيييي ي

  گي يا وحشتدرمان

  اياي   فق ان واكينش

عييياطظي و ادجييياني 

نسيبت بييه اميه چدييز   

اعتنايي  كرختيي و   )بي

 بهت زدگي(

 

   افت سوح اشيداري

گدج )»نسبت به محدط 

 «(و منگ بودن

  ياد زدودگي  بويژه در

 مورد روي ادي ناگوار

 ااي شيبانه و   كابوس

تصاوير ذانيي تكيرار   

شييييون ه از افكييييار 

 ترسنان

 ضعف تمركز 

 پييذيري و  تحريييك

 بدقراري

    مشكلات خواب 

   عييوش شيي ن دوسييتان

اعتديياد بهتييرين دوسييتان  

 ج ي  فرد به مواد مخ ر.

 تييوجهي بييه وضييعدت  بييي

 ظااري 

   كااش ح ور و مشياركت

در خانه كيااش علاريه بيه    

ااي  تظريح  ورزش يافعالدت

 مورد علاره

 پذيري  تغدديرات   تحريك

 ش ي  در روحدات فردي 

   تغددر در عادات خيوردن و

 خوابد ن

 اياي   ع م توجه به ارزش

 خانوادگي 

 گويي دروغ 

   تغددر در عملكرد تحصدلي

تأخدر در م رسه رفتن  فرار 

 از م رسه

 كردن پيول  متعلقيات    گم

شخصي  دارواايي كه براي 

 فرد تجويز ش ه

  استظاده از طرز گظتاري كه

سيرو پيا و    شبده افيراد بيي  

 تمعتاد اس

     ررمز ييا سيرد و بيي روح

اا يا  ب رييزش   بودن چشم

بدنيييي بييي ون ابيييتلا بيييه 

 حساسدت يا  لرهي

     سابقه الكلدسيم ييا سيوء

مصيير  مييواد مخيي ر در   

 خانواده

  پد ا ش ن لوله  كاغذ لوله

ش ه  شدشه دارو  فن ن  يا 

وسيايل مشييكون ديويير در  

 لوازم شخصي فرد.

  اذعان به ع ويت در

 ااي خلافكار گروه

  اي  پايبن ي به شيدوه

خييييا  در لبيييياس 

 پوشد ن

  تمايييل نييامعمول بييه

 كاري پنهان

  و  تغددييير در رفتيييار

 گدري از خانواده كناره

  رر در دروغوويي مكي

مييييورد رفتاراييييا و  

 اا فعالدت

  كييييااش نمييييرات

 تحصدلي

    فييرار يييا تييأخدر از

 م رسه

  تخوي مكرر از رواع

 و رواندن 

    تماشا كيردن دائميي

ااي  اا  يافدلم موسدقي

 ااي خلافكار گروه

  وجييود شييواا ي از

صييي مات جسيييمي و 

گييويي در مييورد   دروغ

 اا علت  ن

   به دست  وردن پول

اييياي CDلبييياس و

اا  موسدقي كه منب   ن

 مشخص ندست.

    مصر   شيكار ميواد

 مخ ر و الكل
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  اجازه ندهيد كه بي هيچ د يل و معنايي و هدفي، متحمل درد و رنج شويد. ااي خود معنايي پد ا كند .  براي درداا و رنج

شويد ارزش و معنايي پيدا كنيد. منظور مون ايون نيسوت كوه هرچوه       هايي كه در زندگي متحمل مي سعي كنيد براي دردها و رنج
بيكه منظورم اين است كه وقتوي   افتد جنبه مثبت دارد. روشن است كه چنين چيزي منطقي نيست. زودتر در زندگي شما اتفاق مي

توانيد از آن درس بگيريد تادر آينوده بهتور    افتد مي تان اتفاق مي مشكل و واقعه بدي براي يكي از فرزندان يا ديگر اعضاي خانواده
ونگي برخورد و توانيد شاهد اين باشيد كه فرزندتان از اين رهگذر، چگ بتوانيد از او و ديگر فرزندانتان مراقبت و محافظت كنيد، مي

توانيد با انجوام   توانيد به ديگراني كه به مشكلاتي شديدتر از مشكل شما دچارند كمك كنيد، مي گيرد، مي غيبه بر شدايد را ياد مي
خود و تغيير موقعيت و شرايطي كه بحران در آن روي داده پيدا كنيد و بوه ايون    راي درد و رنجببرخي فعا يتهاي اجتماعي معنايي 

ايود عبورت    ها روبرو شوده  ها نيز محافظت و مراقبت كنيد. اگر از درد و رنج و مشكلاتي كه در زندگي با آن از ديگر خانوادهترتيب 
 توانند برايتان ارزشمند و مفيد باشند. بگيريد، شدايد زندگي مي

هوا نيوز    شوود و آن  اعضاي خانواده نيز جيب موي وقتي اين پنج عامل كييدي در موفقيت خانواده را در خانواده خود به كار گيريد، توجه ديگر 
ها را از ايون   توانند سبب جيب توجه خانواده شما شوند و آن ترين چيزها نيز مي فهمند كه اوضاع تغيير كرده است. گاهي اوقات حتي ساده مي

تواننود بوروز    شود كه موي  ا موثر ارائه ميواقعيت كه شرايط تغيير كرده و همه چيز عوض شده است آگاه نمايند. در ادامه چند توصيه ساده ام
كننود و هموه    اي ندارند جز اينكه توجه هموه را جيوب موي    تغيير در زندگي خانوادگي روزمره را نشان دهند. اين تغييرات سطحي هيچ نتيجه

اي زير  غاز كند  و سعي ا امدن امروز شروع كند . كار را با توصدهفهمند كه روند زندگي خانوادگي شما تغيير كرده است، پن از  مي

 كند  خودتان ندز مواردي به  ن اضافه نمايد :
 خواهند آن را بچينند. بگذاريد فرزندانتان دكوراسيون اتاقشان را تغيير دهند و آنطور كه مي 

 .شام را به جاي آشپزخانه در اتاق پذيرايي صرف كنيد 

 .رنگ ديوارهاي مهمانخانه يا اتاق خود را تغيير دهيد 

  جاي اينكه مرتباً تيويزيون تماشا كنيد گاهي اوقات موسيقي بگذاريد.به 

 .چيدمان اثاثيه منزل خود را تغيير دهيد 

اگر اين كارهاي را در خانه خود انجام دهيد، پيشرفت غيرقابل تصوري را در كيفيت زندگي خانوادگي و روابط ميان اعضواي خوانواده شواهد    
توانيد به تغييرات مورد نظرتان دست يابيد، صبور باشويد توا تغييور حاصول      دهيد نمي شي كه به خرج ميخواهيم بود. اگر عييرغم سعي و تلا

 شود.
ها و شرايط محيط خانواده را تغييور   ممكن است فكر كنيد رفتار خود و ويژگي

ايد. اما در واقع چنين نباشيد. مثلاً ممكن است تصور كنيد بيشتر از قبول   داده
كنيد و تعاملاتتان با اعضاي خانواده  نظر عاطفي رسيدگي ميبه فرزندانتان از 

بهتر شده است. اماشايد ديگران اينطور فكر نكنند. بنابراين  طفاً صبور باشيد: 
بكار بستن عوامل ياد شده در زندگي خانوادگي به تلاش و كوشوش فوراوان،   

به كارگيري تعهد و پشتكار نياز دارد. با خودتان روراست باشيد و اگر هنوز در 
تان مشكل داريد بدانيود كوه ممكون     پنج عامل ذكر شده در زندگي خانوادگي

توان عولاوه بور عودم آگواهي از       است شما يا بعضي ديگر از اعضاي خوانواده 
چگونگي ايجاد خانواده اي موفق و سا م، مشكلات د يگري نيز داشته باشيد. 

باشيد و بوه خواطر    ممكن است شما درگير تعارضات جدي و مزمن يا تأ ماتي
توانيد چيزي راكه نداريود بوه كسوي ببخشويد و ايون       تان به كار بنديد. شما نمي ها نتوانيد پنج عامل موفقيت را در زندگي خانوادگي وجود آن

مكن اسوت از  حيش در دست خود شما است. هرچند م شود نتوانيد پنج عامل مذكور را به كار ببنديد. اگر مسأ ه اين است، بازهم راه باعث مي
توانيد به موقع تغييرات لازم را ايجاد كنيد، نشاني از وجود اين موانع است. پن در پوي كموك    وجود چنين موانعي آگاه نباشيد، اما اينكه نمي

 گرفتن برآييد. بعنوان رهبر خانواده وييفه شما است كه براي ايجاد تغييرات مورد نظر، هركاري كه لازم است را انجام دهيد. 

 يك روانشناس  روانپزشك  م دكار اجتماعي  يا ييك روحياني  توانيود از   براي تحقق بخشيدن به اين پنج عامل در خانواده مي

 كمك بگيريد. 


