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خانواده

وز گوش شنوا، گمشده ای در فضای خانوادگی امر
قانعــی:  ملیــکا   - خانــواده  گــروه  ســپهرغرب، 
مدرس دانشگاه با بیان اینکه در فضای خانوادگی 
امروز، فقدان یک »گوش شنوا« به معضلی جدی 
تبدیل شــده گفــت: بیشــتر افــراد فقط نیــاز دارند 
کسی به حرفشان گوش دهد، حتی به دنبال تأیید 

هم نیستند.
نهــاد  مهم تریــن  و  نخســتین  خانــواده، 
اجتماعی اســت کــه هر فرد در آن رشــد و تکامل 
می یابد. این نهاد، بســتری است برای شکل گیری 
شــخصیت، ارزش ها، باورهــا و نگرش های ما اما 
خانــواده، تنهــا یــک مــکان فیزیکــی بــرای زندگی 
مشــترک نیســت؛ بلکه یک سیستم پویا و پیچیده 
اســت که اعضای آن به طور مداوم بــا یکدیگر در 

هستند. تعامل 
کیفیــت ایــن تعامــات، نقــش تعیین کننده ای 
در ســامت روان و بهزیســتی فــردی و خانوادگــی 
ایفــا می کنــد. گفت وگــو و تعامــل ســازنده، کلید 
گشــودن قفــل مشــکات و اختافــات خانوادگی 
اســت. وقتی اعضای خانــواده بتوانند به راحتی و 
بــا احتــرام بــا یکدیگر صحبــت کنند، احساســات و 
نیازهــای خود را بیان کنند و بــه حرف های یکدیگر 
گوش دهند، فضایــی صمیمی و امن در خانواده 
ایجاد می شــود. در چنین فضایی، اعضا احساس 
ارزشــمندی و تعلــق خاطــر می کنند و روابطشــان 
مســتحکم تر می شــود اما متأســفانه، بســیاری از 
بــا مشــکاتی در زمینــه گفت وگــو و  خانواده هــا 
تعامــل مواجــه هســتند. عــدم توانایــی در بیــان 
احساسات، گوش ندادن فعال، انتقادهای مکرر، 
ســرزنش و تحقیر، ازجمله موانع ارتباطی هستند 
کــه می تواننــد به بــروز ســوءتفاهم ها، اختافــات 
و درنهایــت، گسســت عاطفــی در خانــواده منجــر 

شوند.
روان شناســی، به عنوان علمی که به بررســی 
رفتــار و فرایندهــای ذهنــی انســان می پــردازد، 
و  گفت وگــو  کیفیــت  بهبــود  در  مهمــی  نقــش 
تعامــل در خانــواده دارد. بــا شــناخت الگوهای 
ارتباطــی ســالم و ناســالم، آمــوزش مهارت های 
بــرای حــل  ارائــه راهکارهایــی  ارتباطــی مؤثــر و 
تعارضــات، می تــوان به خانواده هــا کمک کرد تا 
روابطــی صمیمانه تر، ســالم تر و پایدارتر داشــته 

باشند.
عــدم تعامل یــا تعامــل ناکارآمــد در خانواده 
طیــف وســیعی از مشــکات و پیامدهــای منفــی 
را به دنبــال خواهــد داشــت کــه بر ســامت روان 
اثــر  خانــواده  کل  پویایــی  همچنیــن  و  فــردی 

می گذارد.
مشــکات عاطفی و روانی و گوشه گیری یکی از 
پیامدهــای نبــود تعامل در خانواده اســت زمانی 
کــه اعضــای خانــواده بــا هــم حــرف نمی زننــد یــا 
احســاس می کنند که شــنیده نمی شوند، ممکن 
اســت احســاس تنهایی به آن  ها دست بدهد. این 
احساســات می تواننــد بــه افســردگی، اضطــراب 
و کاهــش عــزت نفــس منجــر شــوند. همیــن امر 
اعضــای  میــان  دلبســتگی  و  صمیمیــت  کاهــش 
خانــواده را در ی خواهــد داشــت، عــدم تعامــل، 
باعث می شــود که اعضای خانواده از احساسات، 
نیازهــا و دغدغه هــای یکدیگر بی خبــر بمانند. این 
امــر، صمیمیــت و دلبســتگی عاطفی بیــن آن ها را 
کاهش می دهد و روابطشــان را ســطحی و ســرد 

می کند.
وقتی مشــکات و اختافــات در خانواده مطرح 
و حل نمی شــوند، اســترس و تنش به طور مداوم 
در فضــا حاکــم خواهــد بود. ایــن اســترس مزمن 
می توانــد بــه مشــکات جســمی ماننــد ســردرد، 

مشــکات گوارشی و ضعف سیســتم ایمنی منجر 
شــود. کودکانی کــه در خانواده هایی با تعامل کم 
رشــد می کنند، بیشــتر در معرض مشکات رفتاری 
نافرمانــی، اضطــراب جدایــی  ماننــد پرخاشــگری، 
و مشــکات تحصیلــی قــرار دارنــد. همچنین عدم 
تعامــل، زمینــه را بــرای ســوءتفاهم ها و تعارضات 
فراهــم می کند. وقتی افراد نمی توانند به درســتی 
با یکدیگر ارتباط برقرار کنند، احتمال برداشت های 
نادرست و بروز اختافات افزایش می یابد درنتیجه 
بــه  به تدریــج  و  انباشــته  اختافــات  و  مشــکات 
بحران تبدیل می شــوند. توانایی نداشــتن در حل 
مشکات، باعث می شــود که نارضایتی و خشم در 

خانواده افزایش یابد.
وجــود  آن  در  کمــی  تعامــل  کــه  خانــواده ای 
خــود  اعضــای  از  به درســتی  نمی توانــد  دارد، 
حمایــت عاطفــی کنــد. ایــن امــر باعث می شــود 
کــه افــراد در مواجهه بــا مشــکات و چالش های 
زندگــی، احســاس ناتوانــی کننــد، درنهایــت ایــن 
امــر می توانــد بــه کاهــش انســجام خانوادگی و 
افزایــش احتمــال جدایی و طــاق بینجامد؛ پس 
می تــوان گفــت کــه تقویــت گفت وگــو و تعامــل 
ســازنده در خانواده، از اهمیت بسزایی برخوردار 

است.

باتوجــه به موضوعاتی که عنوان شــد؛ ضروری 
اســت از نقطه نظرات یک کارشــناس بــرای دریافت 
اطاعــات بیشــتر بهــره ببریــم. بــه همیــن جهــت 
بــا اســتاد دانشــگاه ســوره تهــران دارای دکتــری 
مهندسی فرهنگی گفت وگویی ترتیب دادیم که در 

ادامه می خوانید؛
دکتــر ســید محســن میرطالبــی، بــا اشــاره بــه 
اهمیت کیفیــت گفت وگــو در خانواده ها و اهمیت 
استمرار گفت وگوی صادقانه اظهار کرد: متأسفانه 
در ســال های اخیــر، به ویــژه از دهــه 90 بــه بعد، با 
گســترش روزافــزون شــبکه های اجتماعی، ســبک 
زندگی خانواده های ایرانــی دچار تغییرات بنیادین 

و اساسی شده است.
وی بــا ابــراز اینکــه در گذشــته، ســبک زندگــی 
خانواده هــای ســنتی ایرانــی بــه گونــه ای بــود که 
خانــواده حداقل در ســه وعده غذایی دور ســفره 
گفت وگــو  یکدیگــر  بــا  و  می نشســتند  هــم  کنــار 
می کردند گفت: همین امر فرصتی بود که مســائل 
و مشــکات خــود را در جمع مطرح و بــا همفکری 

هم، برای حل آن تاش کنند.
وی بــا بیــان اینکــه امــروزه میــزان گفت وگــوی 
میــان اعضای خانواده در طول شــبانه روز به کمتر 
از 20 دقیقه رســیده افزود: ایــن آمار نگران کننده و 
بیانگــر عــدم تعامل اعضای خانه با یکدیگر اســت، 
متأســفانه تلفن همراه در این تغییر ســبک زندگی 

نقش چشمگیری دارد.
اینکــه  بیــان  بــا  دانشــگاه  مــدرس  ایــن 

تلفــن همــراه و دنیــای دیجیتــال جــای تعامــل 
خانوادگــی را گرفتــه توضیــح داد: کمــی پیش تر 
خانواده هــا دســت کم هنــگام صــرف شــام کنــار 
هــم می نشســتند و دربــاره مســائل روز صحبت 
می کردنــد امــا امروزه ایــن تعامل هــم تقریباً از 
بیــن رفتــه، پیامــد چنین رونــدی بســیار جدی و 

است. خطرناک 
میرطالبی با اشــاره به اینکه یکــی از ویژگی های 
بنیادین انســان، قدرت گفتــار و تمایل به گفت وگو 
اســت تصریــح کرد: انســان موجودی ناطق اســت 
و نیاز دارد با دیگران تعامل کامی داشــته باشــد. 
وقتی این ظرفیت نادیده گرفته شود و گفت وگوها 
کاهــش یابد، فاصله عاطفی بیــن اعضای خانواده 

روز به روز بیشتر می شود.
وی بــا اشــاره بــه مهم تریــن پیامدهــای فاصله 
عاطفــی و دوری اعضــای خانــواده اظهــار کرد: این 
امر موجب کاهش تعامل و حمایت متقابل و حتی 

کاهش احساس امنیت روانی می شود.
وی بــا بیان اینکه وقتی تعامــات خانوادگی به 
حداقــل برســد، روابــط خانوادگی ضعیف شــده و 
اعضا به تدریج از هم دور می شــوند گفت: انســان 
نیــاز دارد تــا بــا شــریک زندگــی خــود بــه گفت وگو 
و درد دل بپــردازد تــا فشــارهای روزانــه را از ایــن 
طریق تخلیه کــرده و در کنار هم راهکاری برای حل 

مشکات خود پیدا کنند.
این مدرس دانشــگاه با اشــاره بــه اینکه هرگاه 
تعامل هــا از مســیر درســت و طبیعــی خــود خارج 
شــوند، این خطر وجود دارد که افــراد این نیاز را از 
راه نادرســت تأمیــن کنند ادامــه داد: اگر زمانی که 
اعضا بــه کمک یا راهنمایی احتیــاج دارند خانواده 
به موقــع پاســخگو نباشــد، فــرد ممکــن اســت از 
افــرادی مشــورت بگیــرد کــه صاحیــت اخاقــی یا 
وضعیتــی،  چنیــن  نتیجــه  ندارنــد.  را  لازم  فکــری 
پیامدهــای منفــی متعــددی در فضــای خانــواده 

خواهد داشت.
دکتر میرطالبــی با بیان اینکه یکی از دلایل مهم 
شــیوع فاصلــه عاطفــی میــان خانواده، گســترش 
فضای مجازی و درگیر شدن افراد با آن است گفت: 
در گذشته، مردم با تعامات ساده، مشکات خود 
را حــل می کردند و احســاس تنهایی نداشــتند اما 
امروز، این احســاس به شــکل چشم گیری افزایش 
یافتــه و گاهــی به گرایش هــای منفی، افســردگی، 
منجــر  ترس هــا  و  خــواب  اختــالات  اضطــراب، 

می شود.
وی بــا ابراز اینکه ممکن اســت فــرد برای جبران 

ایــن خــأ عاطفــی، در فضــای مجــازی بــا افــرادی 
ارتبــاط بگیــرد کــه شــناختی از آن ها نــدارد توضیح 
داد: ایــن ارتبــاط تنهــا تحــت تأثیر حرف هــای زیبا و 
ظاهرســازی های ســطحی قرار می گیرد و به سمت 
رابطــه ای ســوق پیــدا می کند کــه می تواند بســیار 

خطرناک باشد.
وی بــا تأکید بر اینکه هرچنــد در زندگی روزمره 
بــا چالش ها و مشــکات فراوانی مواجه هســتیم 
اما با حمایــت فکری و عاطفی خانواده می توانیم 
بــر آن هــا چیــره شــویم گفــت: اگــر این فضــا برای 
کمرنــگ  یــا  بــرود  بیــن  از  همفکــری  و  گفت وگــو 
شــود، خانــواده فرصتــی بــرای ابراز احساســات و 
دریافــت حمایــت نخواهــد داشــت. در نتیجــه، به 
ســوی تعامل با افراد ناآشنا رفته و در دام فضای 

مجازی خواهد افتاد.
این مدرس دانشــگاه گفت: اگر فرزندان ببینند 
والدین شــان بــا هــم گفت وگــو دارنــد و از یکدیگــر 
راهنمایــی می گیرنــد، به مــرور این مهارت را کســب 
می کننــد؛ امــا اگــر ایــن فضــا در خانــواده وجــود 
نداشــته باشــد، کودکان ما یــاد نمی گیرند چگونه 

گفت وگو کنند.
میرطالبــی با بیان اینکه نبــود آموزش و تمرین 
مهارت گفت وگو از کودکی، پرخاشــگری را به دنبال 
خواهد داشت افزود: افراد پرخاشگر یاد نگرفته اند 
با احترام صحبت کنند، به حرف های دیگران گوش 

دهند و توجه واقعی داشته باشند.
وی با ابــراز اینکه باید به فرزندان خود تفاوت 
را بیاموزیــم  بیــن »شــنیدن« و »گــوش دادن« 
ناخــودآگاه  عملــی  شــنیدن  کــرد:  خاطرنشــان 
اســت، امــا گــوش دادن، یــک مهــارت آگاهانه و 
ارادی اســت. بســیاری از مــا فقــط صــدای طــرف 
مقابــل را می شــنویم، امــا واقعــاً بــه آن گــوش 

نمی دهیم.
فضــای  در  اینکــه  بیــان  بــا  روان شــناس  ایــن 
خانوادگــی امــروز، فقــدان یــک »گوش شــنوا« به 
معضلی جدی بدل شــده گفت: بیشــتر افراد فقط 
نیاز دارند کسی به حرفشان گوش دهد حتی لزوماً 
تأیید هــم نمی خواهند، فقط می خواهند شــنیده 

شوند.
میرطالبی با اشــاره به اینکه شرایط اقتصادی و 
چالش های روزمره اجتماعی دســت به دســت هم 
داده اند تا زمان مشــترک خانواده را کاهش دهند 
گفت: گفت وگو یک نیاز اساســی برای همه اعضای 
خانــواده اســت، والدیــن آگاه زمان هایــی را بــرای 
گفت وگو بین اعضای خانواده اختصاص می دهند 

تــا بچه هــا یــاد بگیرند کــه چگونه به حــرف یکدیگر 
گوش دهند و چگونه صحبت کنند.

گــوش دادن،  فراینــد  در  اینکــه  ابــراز  بــا  وی 
چنــد نکتــه اساســی وجــود دارد گفــت: بایــد برای 
صحبت کــردن به هم فرصت بدهیــم و صبر کنیم تا 
طــرف مقابــل حرفش را تمــام کند، همیــن امر یک 

مهارت مهم است.
وی بــا بیــان اینکــه فرصــت دادن بــه صحبــت و 
رعایت احترام یکدیگر باعث آرامش می شود ادامه 
داد: ایــن تعامــل ســالم پایه یک گفت وگــوی مؤثر 
اســت بایــد اجــازه بدهیم طــرف مقابل بــا آرامش 
صحبــت کنــد و ســپس مــا هــم بــا آرامش پاســخ 

بدهیم.
ایــن مــدرس دانشــگاه مطــرح کــرد: پرهیــز از 
حاشــیه  رفتــن در گفت وگــو نیــز یک مهارت اســت؛ 
بایــد یاد بگیریم که روی همان موضوعی که محور 
از بحث هــای  و  بمانیــم  اســت متمرکــز  گفت وگــو 
پراکنــده و بی ارتبــاط پرهیــز کنیــم اینگونــه طرفین 

نتیجه بهتری می گیرند.
میرطالبی بــا اظهار اینکه یــک گفت وگوی کوتاه 
و صمیمــی بیشــتر از یــک بحــث طولانــی اثرگــذار 
اســت، گاهــی داشــتن یــک گــوش شــنوا، بــدون 
قضــاوت و بدون فشــار می تواند بــرای فرد مقابل 
آرامش بخش باشد عنوان کرد: در فضای خانواده 
نیازمند بازســازی فرهنگ گفت وگویی هســتیم که 
شــامل شــنیدن واقعــی، بی قضــاوت و همــراه بــا 

احترام باشد نه پر از نصیحت.
وی بــا بیــان اینکــه والدیــن بــرای گوشــزد و یــا 
راهنمایــی برخی نــکات بایــد در کوتاه ترین زمان و 
ســاده ترین شــکل ممکن با فرزنــدان خود تعامل 
برقــرار کنند توضیــح داد: این گفت وگو بهتر اســت 
در یــک موقعیت مناســب بدون تکرارهــای مداوم 

مطرح شود.
این مدرس دانشــگاه با ابراز اینکــه ارائه نکات 
به صــورت مختصر و مفید بســیار اهمیت دارد اگر 
این مهارت هــا را رعایت کنیم، به مــرور درمی یابیم 
کــه چنیــن گفت وگوهایی بــرای اعضــای خانواده 
تأثیرگــذار و راهگشــا خواهنــد بــود تصریــح کــرد: 
خانــواده نیازمنــد یک فضــای امن اســت، فضایی 
کــه فرزنــد بتواند راحــت، بدون نگرانــی و یا ترس، 
افکار و پرســش های خود با با دیگر اعضا در میان 

بگذارد.
ایجــاد فضــای  اینکــه  بــر  تأکیــد  بــا  میرطالبــی 
امــن خانوادگــی بایــد به تدریــج و با آگاهی باشــد 
خاطرنشــان کرد: فاصله عاطفی و نیاز مبرم تعامل 
میان زوجین در بســیاری مواقع تنهــا با یک هدیه، 
یــک رفتــار محبت آمیــز یا بیــان کامی احساســات، 

برطرف می شود.
وی بــا بیــان اینکــه هرچقــدر فضــای خانواده 
از تنــش دور باشــد و گفت وگو جــای آن را بگیرد، 
خانــه بــه محیطــی امــن تبدیــل می شــود گفت: 
امنیــت، نخســتین و مهم ترین اصــل در خانواده 
اســت. اگر اعضا در خانه احســاس امنیــت کنند، 
مســائل خــود را همان جــا مطرح و حــل می کنند 
و ایــن مشــکات بــه بیرون کشــیده نمی شــود تا 
در معــرض دخالت دیگران، به ویــژه افراد ناآگاه، 

گیرد. قرار 
این روان شناس با بیان اینکه متأسفانه امروزه 
میزان گفت وگو در خانواده ها به کمترین حد خود 
رســیده ادامــه داد: افراد گاهــی در تنهایی بیشــتر 
احساس آرامش یا لذت می کنند، درحالی که از نظر 

روان شناسی این نشانه  خطر است.
میرطالبــی بــا ابــراز اینکه احســاس خــوب باید 
در بســتر تعامات انســانی و به دور از انزوا شــکل 

بگیــرد تصریــح کــرد: اگــر افــراد نتواننــد ترس ها و 
اضطراب های ناشــی از فضای مجازی را با خانواده 
در میان بگذارند، ممکن اســت به دام هایی بیفتند 
که دیگران در فضای مجازی برایشان پهن کرده اند 

و این بسیار خطرناک است.
در  تعامــل  هرچــه  اینکــه  بــه  اشــاره  بــا  وی 
فضــای  ایــن  از  افــراد  و  باشــد  بیشــتر  خانــواده 
امــن بهره مند شــوند، ســامت روانــی و عاطفی 
خانواده بیشــتر تضمین خواهد شــد، به سخنان 

خود پایان داد.
بــرای غلبــه بــر معضــل عــدم تعامــل و ایجــاد 
یــک فضــای صمیمی و ســازنده در خانــواده، لازم 
اســت که همه اعضــا به طور فعال در ایــن فرآیند 
ارتباطــی  مهارت هــای  تقویــت  کننــد،  مشــارکت 
احساســات  بیــان  و  فعــال  دادن  گــوش  ماننــد 
به شــیوه ســالم، نقــش مهمــی در این امــر دارد، 
اگــر خانواده ســعی کنــد زمانی کــه یکــی از اعضا 
صحبــت می کنــد بــا دقت بــه حرف ها و زبــان بدن 
او توجــه کــرده و پــس از اتمام صحبت هــای او، با 
پرسیدن پرسش هایی که از قضاوت و سرزنش به 
دور اســت در مــورد افــکار، احساســات و نیازهای 
فعلی او صحبت شــود، حتی اگر راه حلی هم برای 
مشــکل او نداشــته باشــند فــرد به دلیل شــنیده 
شــدن حرفایش به رضایت خاطر بیشــتری دســت 

پیدا می کند.
ســعی کنید حداقل یک بار در هفته، زمانی را به 
گفت وگو با اعضــای خانواده اختصاص دهید. این 
زمان می تواند در هنگام صرف غذا یا در یک فضای 
آرام و صمیمی باشد خانواده می تواند جهت وقت 
گذرانــدن با اعضــا با انجــام فعالیت های مشــترک 
مانند بازی، ورزش، ســفر، یا تماشای فیلم، فرصتی 
برای گفت وگو و تعامل بیشتر بین اعضای خانواده 

ایجاد کند.
به یاد داشــته باشــید که می توان از شبکه های 
ارتبــاط  برقــراری  بــرای  پیام رســان ها  و  اجتماعــی 
بــا اعضــای خانــواده ای کــه از شــما دور هســتند، 
اســتفاده کنید. با این حال، به خاطر داشته باشید 
که اســتفاده از این شبکه ها، جایگزین تعامات رو 
در رو نشــود. بــا به جــا آوردن ســنت های دورهمی 
خانوادگــی می تــوان فرصتــی بــرای جمــع شــدن 
اعضــای خانــواده و تقویت روابط بیــن آن ها ایجاد 

کرد.
اگــر نمی توانیــد  کــه  باشــید  به خاطــر داشــته 
یــک  از  کنیــد،  را حــل  اختافــات خــود  به تنهایــی 
مشــاور خانــواده یــا یــک فــرد مــورد اعتمــاد در 
خانــواده کمــک بگیرید تا به عنــوان میانجی عمل 
کند، از اختافات بگذرید و سعی کنید، اشتباهات 
دیگــران را ببخشــید و از آن هــا عبــور کنیــد چراکه 
کینه تــوزی و نگه داشــتن خشــم، می تواند روابط 

خانوادگی را تخریب کند.
به اعضای خانواده خود بگویید که دوستشان 
داریــد و از آن هــا قدردانــی می کنید. ابــراز محبت و 
قدردانــی، می تواند احســاس ارزشــمندی و تعلق 
آن هــا تقویــت کنــد ســعی کنیــد، در  را در  خاطــر 
برابــر تغییــرات و نیازهــای جدید اعضــای خانواده، 
انعطاف پذیــر باشــید بــه حریــم خصوصــی یکدیگر 
وســایل  در  کشــیدن  ســرک  از  بگذاریــد.  احتــرام 
شخصی دیگران و یا دخالت در امور شخصی آن ها 

خودداری کنید.
پیشــنهادها،  و  راهکارهــا  ایــن  به کارگیــری  بــا 
می توانیــد به تدریــج فضای صمیمی تر، ســالم تر و 
ســازنده تری را در خانواده خــود ایجاد کنید. به یاد 
داشته باشید که ایجاد تغییر، نیازمند صبر، تعهد و 

تاش مداوم است.

قلک‌عاطفی‌کودکتان‌را‌پر‌کرده‌اید؟
از  حــال  بــه  تــا  خانــواده:  گــروه  ســپهرغرب، 
فرزندتــان شــنیده اید کــه ســکه ای بــرای قلکــش 
بخواهــد؟ رابطــه شــما بــا فرزندتــان هم درســت 
مثــل یک قلک اســت، اما نه برای پــول، بلکه برای 
لحظاتــی که با او ســپری کرده ایــد: آغوش ها، ابراز 
عشــق، بازی هــا و وقت هــای باکیفیت. بــا هرکدام 
از این هــا، قلــک رابطه تــان را پــر و بــرای آینده اش 

پس انداز می کنید.
ســینه  روی  عاطفــی  قلــک  یــک  کــودک  هــر 
نمــاد  نه تنهــا  قلــک  ایــن  دارد.  خــود  کوچــک 
بلکــه  اســت،  کــودکان  عواطــف  و  احساســات 
نیــز  آن هــا  عاطفــی  نیازهــای  نشــان دهنده 
کــودک  کــه  بــار  هــر   ، روز طــول  در  می باشــد. 
محبــت دیده، مــورد توجه قــرار گرفته یــا تأیید 
شــده، مقــداری بــه ایــن قلــک واریز می شــود. 
این لحظات مثبت شــامل بوســه ها، آغوش ها، 
و  دارم«  »دوســتت  چــون  کلماتــی  شــنیدن 
زمان هــای باکیفیــت مشــترک بــا والدین اســت. 
چنیــن تجربیاتــی قــوت قلب کــودک را افزایش 
آرامــش  و  امنیــت  احســاس  او  بــه  و  می دهــد 

می دهد.
از ســوی دیگر، هــر تعامــل منفی یــا تقاضای 
برداشــت  عاطفــی  قلــک  ایــن  از  حــد،  از  بیــش 
بی توجهی هــا  و  دعواهــا  انتقادهــا،  می کنــد. 
و  قلــک  ایــن  شــدن  خالــی  باعــث  می تواننــد 

شــوند.  کــودک  در  منفــی  احساســات  ایجــاد 
ایــن برداشــت ها نه تنهــا بــر روحیــه کــودک تأثیر 
می گــذارد، بلکــه می تواند منجر بــه چالش های 
عاطفی و رفتاری نیز شــود. کودکان به خصوص 
و  پاییــن هنــوز نمی تواننــد عواطــف  در ســنین 
به درســتی مدیریــت کننــد،  را  احساســات خــود 
بنابرایــن مهــم اســت کــه والدیــن در ایــن زمینه 

باشند. آگاه 
از  پیشــگیری  در  اساســی  اصــول  از  یکــی 
کــودکان،  در  رفتــاری  و  عاطفــی  چالش هــای 
توجــه بــه مفهوم قلــک عاطفــی اســت. والدین 
می تواننــد بــا افزایــش محبت و تأییــد، این قلک 
را پــر کننــد و فضــای احساســی مثبت تــری برای 
کــودکان ایجــاد کننــد. همچنین، مهم اســت که 
والدیــن یــاد بگیرنــد چگونــه در مواقع نیــاز، به 
جای برداشــت از قلــک عاطفی، به فرزندانشــان 
کمــک کننــد تا احساســات خود را مدیریــت کنند 
و در نتیجــه، بــه ســامت عاطفــی و روانی آن ها 

کنند. کمک 
درنهایــت، توجــه و محبــت بــه کــودکان نه تنها 
باعث می شود که آن ها احساس ارزشمندی کنند، 
بلکــه به رشــد عاطفــی و اجتماعی آن هــا نیز کمک 
می کنــد. با ایجاد یک فضای حمایتی و پر از عشــق، 
والدیــن می توانند بــه فرزندان خود کمــک کنند تا 
در آینــده عاوه بر داشــتن روابط ســالم و مثبت با 

دیگران، بتوانند عواطــف خود را به خوبی مدیریت 
کنند.

نــدا اســامی روان شــناس  بــا  ایــن مــورد  در 
کــودک و نوجــوان و روان درمانگــر بــه گفت وگو 

پرداختیم.
قلک کودکی سپرده ای برای رابطه در نوجوانی

‌‌چطور‌ارتباط‌خوب‌و‌صمیمانه‌ای‌با‌نوجوان‌
خود‌داشته‌باشیم؟

چنانچــه از دوران کودکــی یــک قلــک عاطفــی 
بــرای فرزند خود درنظر بگیرید و ســعی کنید در آن 
پس انــداز کنید در ســن نوجوانی این قلک همانند 
یک ســپرده بانکی اســت که از دوران کودکی در آن 
پس انــداز کرده ایــد، در این صورت کمتــر در دوران 
نوجوانــی بــا فرزند خــود دچار بحران می شــوید و 
ارتباط خــوب و صمیمانه ای با او خواهید داشــت. 
چنانچــه نوجوانــی داریــد کــه در ارتباط بــا او دچار 
مشــکلی هســتید، باید ببینید از کودکی در قلک او 

چه اندوخته اید.
والدیــن بایــد از زمان پــدر و مادر شدنشــان 
بــرای فرزندشــان زمــان کیفــی اختصــاص دهند 
و محبتشــان را از او دریــغ نکننــد. بــرای مثــال 
گــوش دادن فعــال در بالا بــردن کیفیــت رابطه 
بــا فرزندان بســیار مؤثر اســت، زمانــی که پدر و 
مــادر بــا آرامــش و صبــر و تحمــل بــه حرف ها و 

مشــکات فرزندان خود گــوش می دهند، بدون 
انتقــاد، نصیحت و ســرزنش و پذیــرش بی قید و 
شــرط بــه نحوی که فرزنــدان خــود را همانگونه 
کــه هســتند، بپذیرنــد یعنــی زمــان کیفــی به او 

داده اند. اختصاص 
اصــولاً مقایســه نابجــای فرزندان با دیگــر افراد 
نه تنها باعث ســرخوردگی و احســاس طردشــدگی 
درآن ها می شــود بلکه آن ها را در نقطه مقابل پدر 
و مــادر قــرار می دهند و ســبب شــکاف بیــن آن ها 

می گردد.

‌‌داخل‌قلک‌عاطفی‌کودکان‌را‌با‌چه‌پر‌کنیم؟
بــه بهانه هــای مختلف بــه فرزندان ابراز عشــق 
کنیــد و به مناســبت های مختلف برایشــان هدیه 
بگیریــد، موفقیت هایشــان را جشــن گرفتــه و بــه 
آن هــا ایــن پیــام را بدهیــد کــه برایتــان بــا ارزش 
هســتند. با احترام گذاشــتن بــه فرزندانتان باعث 
افزایــش اعتمــاد به نفس در آن ها شــده و امنیت 
روانــی خوبی برایشــان مهیا کنیــد، در این صورت 
می توانیــد رابطــه صمیمانه تــری بــا آن هــا برقــرار 

کنید.

‌‌درخصوص‌بالا‌بردن‌کیفیت‌رابطه‌والدین‌با‌
فرزندان‌بگویید.

ابــراز همــدردی یکــی از بهتریــن راه هــای بــالا 

بــردن کیفیــت رابطــه اســت. زمانی کــه فرزندتان 
بــا مشــکلی مواجــه می شــود و بــا شــما مطــرح 
می کننــد، بایــد حس کند که خانــواده در کنارش 

است.
این موارد ســبب می شــود قلک عاطفی کودک 

پــر شــده و والدیــن می توانند در ســن نوجوانی از 
پس انداز این قلک اســتفاده کنند و کمتر در بحران 
نوجوانــی بــا فرزندانشــان دچار مشــکل شــوند و 
ارتباط خوب و صمیمانه ای با فرزندان خود داشته 

باشند.

میانگین‌سن‌پدر‌و‌مادر‌در‌نخستین‌فرزندآوری‌چند‌سال‌است؟
ســپهرغرب، گروه خانواده: مرکز رصد جمعیت 
ســازمان ثبت احوال، میانگین سن پدر و مادر در 
اولیــن فرزنــدآوری در ســال 1403 را 32.3 ســال 

برای پدران و 27.5 سال برای مادران اعام کرد.

بــر اســاس آمارهــای موجــود در مرکــز رصــد 
جمعیــت ســازمان ثبــت احــوال کشــور، میانگین 
سن پدر در نخستین فرزندآوری در کل کشور برابر 

با 32.3 سال بوده است.

بر اســاس این گزارش میانگین ســن پدر، برای 
نقاط شــهری برابر با 32.8 ســال و نقاط روستایی 
برابر با 30 سال است و در بین استان ها بیشترین 
میانگین ســن پدر در اولیــن فرزندآوری مربوط به 

اســتان تهــران بــا رقــم 34.8 ســال و کمترین آن 
مربوط به اســتان سیســتان و بلوچســتان با رقم 

27.1 سال است.
همچنین بر اســاس این گزارش میانگین ســن 

مادر در نخســتین فرزندآوری در کل کشور برابر با 
27.5 سال بوده است.

بــر اســاس این گــزارش میانگین ســن مــادر در 
نقاط شهری 28.2 ســال و در نقاط روستایی 24.4 

ســال است و بیشــترین میانگین ســنی مادران در 
نخســتین فرزندآوری، در بین اســتان ها مربوط به 
استان تهران با 30.6 سال و کمترین آن مربوط به 

استان سیستان وبلوچستان با 22.6 سال است.


