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ریحانه آفرینش_ خانواده

مرجع علمی هنرهای دستی ایران مطرح کرد:

زنان؛ ستون های نامرئی در حفظ میراث صنایع دستی ایران
هنر زنان، پیوندی زنده میان گذشته و حال فرهنگ ایرانی

ســپهرغرب، گــروه ریحانه آفرینش - ســمیرا گمار: 
زنان همواره نقش بی بدیلی در حفظ و انتقال میراث 
فرهنگی و صنایع دســتی ایران ایفا کرده اند؛ نقشــی 
که کمتر دیده شده اما ستون های پنهان این هنرها 
به شــمار می آیند. زهرا محســنی، هنرمند، پژوهشگر 
و معلــم برجســته هنرهــای ســنتی، بــا بیــش از 50 
ســال تجربه در احیای رودوزی های ایرانی، بر اهمیت 
جایگاه زنان در تولید، نگهداری و توســعه این هنرها 
تأکیــد کرده و خواســتار حمایت های ســاختاری برای 

دیده شدن و قدرشناسی واقعی از آنان است.
  زن، سوزن و حافظه  ملی

در دل تــار و پــود پارچه هــا، میــان رنــگ، نــخ و 
نقــش، گنجینه ای از هویــت، تاریخ و فرهنگ نهفته 
اســت؛ گنجینه ای ظریف اما ریشه دار که در حافظه 
جمعــی یک ملت جــای گرفته. رودوزی های ســنتی 
ایــران یکی از برجســته ترین جلوه هــای این میراث 
مــادران  از  قرن هــا  کــه  هنرهایــی  ناملموس انــد؛ 
بــه دختــران و از اســتادان بــه شــاگردان منتقــل 
شــده اند و هر بخیــه اش روایتگر زیســت بوم، آیین، 

زیبایی شناسی و معنویت ایرانی است.
در ایــن میــان، نــام زهــرا محســنی چــون نگینی 
درخشان در عرصه هنرهای سنتی ایران می درخشد؛ 
بانویی که بیش از 50 سال از زندگی خود را به احیای 
رودوزی های ایرانی اختصاص داده؛ نه صرفاً به عنوان 
هنرمنــد، بلکــه به عنــوان یــک پژوهشــگر، معلــم و 
فرهنگ سازی پیشرو. دستاوردهای او، ازجمله نشان 
اصالــت یونســکو در رشــته »ابریشــم دوزی کلات« و 
نشــان درجه یک هنری، جایگاه بی نظیــرش را در این 

حوزه تثبیت کرده است.

تأسیس کارگاه های آموزشی، نگارش کتاب های 
مرجع و تربیت نســلی از هنرمندان متعهد، بخشی 
از میراث زنده این بانوی پیشــگام است. او معتقد 
اســت که زنان، ســتون های پنهان و نامرئی صنایع 
دســتی ایران اند که در بســتر خانــواده و جامعه با 
تبحر و صبری مثال زدنی، میراث فرهنگی را از نسلی 

به نسل دیگر منتقل کرده اند.
در ادامه، مشــروح گفت وگویــی را می خوانید با 
این هنرمند برجســته و مرجع علمــی رودوزی های 
ســنتی ایران که نگاهی ژرف به نقش زنان در حفظ 

و توسعه صنایع دستی دارد.
  نقش حیاتی زنان در صنایع دستی ایران

زهرا محســنی در ابتدای ســخنان خود با تأکید 
بر اهمیت نقش زنان در تولید صنایع دستی اظهار 
کــرد: زنان نه تنها نیروی اصلی تولید، بلکه حافظان 
اصلــی این هنرها هســتند؛ به ویــژه در هنرهایی که 
ریشــه در تولیــدات خانگی و خانوادگــی دارند و به 

زندگی روزمره مردم گره خورده اند.
وی افــزود: بــا وجــود مســئولیت های ســنگین 
زنــان  خانــه،  محیــط  در  به ویــژه  خانوادگــی، 
توانسته اند این هنرها را زنده نگه دارند. این نقش 
فراتــر از تولیــد اســت و شــامل نگهــداری و احیــای 
فرهنگــی می شــود کــه در بســیاری از کشــورهای 

غربی در حال فراموشی است.
فرهنگ ســاز و معلــم پیشــگام هنرهای ســنتی 
تصریــح کــرد: متأســفانه ایــن نقــش ارزشــمند به 
اندازه کافی دیده نشــده، بخشــی از این ناشناخته 
ماندن بــه فرهنگ عمومی بازمی گردد که هنرهای 
زنانه را گاه به عنوان صنایع دســتی خانگی و فرعی 

می شناسد، نه به عنوان هنر مستقل و ارزشمند.
اخیــر،  ســال های  در  داد:  ادامــه  محســنی 
تولیدات زنان به ویژه در زمینه لباس های ســنتی و 
ســوزن دوزی جایگاه بهتری در بــازار یافته، اما برای 
دیــده شــدن واقعی، بــه حمایت های ســاختاری و 

فرهنگی بیشتری نیاز است.
و  تصمیم ســازی  در  زنــان  محــدود  حضــور    

تجاری سازی
وی در ادامــه به حضــور زنــان در مراحل مختلف 
صنایع دستی اشاره کرد: زنان بیشتر در نقش نیروی 
تولیــد فعــال هســتند، امــا در ســطوح مدیریتــی و 
تصمیم سازی کمتر دیده می شوند. عوامل متعددی 
مانند محدودیت های مالی، اداری و نبود دسترســی 

به منابع، این موضوع را تشدید کرده است.
این پژوهشــگر و معلم پیشــگام هنرهای سنتی 
افزود: برای ورود به بازارهای گسترده تر و صادرات، 
گرفتن مجوزها و دریافت تســهیلات مالی، نیازمند 
ســاختارهایی هســتیم که متأســفانه زنان هنرمند 
کمتــر بــه آن دسترســی دارنــد. بــه همیــن دلیــل 
بســیاری از آن هــا در کارگاه هــای کوچــک و خانگی 

محدود می مانند.
  چالش بیمه و امنیت شغلی

محســنی بــا نگاهی انتقــادی بــه وضعیت بیمه 
هنرمنــدان بیــان کــرد: پیش تــر بیمــه هنرمنــدان 
بــا شــرایط مناســب تری ارائــه می شــد، امــا اکنون 
هزینه هــا به قــدری افزایــش یافتــه کــه بســیاری از 
انصــراف  بیمــه  از  زنــان،  به خصــوص  هنرمنــدان، 

داده اند.
و  ســخت  کاری  دســتی  صنایــع  افــزود:  وی 

طاقت فرساســت و بــدون بیمــه و امنیت شــغلی، 
انگیــزه ادامه فعالیت کاهــش می یابد و این هنرها 

در معرض فراموشی قرار می گیرند.
  آموزش؛ کلید احیای صنایع دستی

رودوزی هــای  علمــی  مرجــع  و  پیشــرو  بانــوی 
ایرانــی، آمــوزش را نخســتین و مهم تریــن گام در 
حفظ و توســعه صنایع دســتی دانست و به تجربه 
راه انــدازی کارگاه های آموزشــی در مشــهد اشــاره 
کرد: این برنامه را بیش از سه دهه پیش آغاز کردم 

و نتایج آن در احیای صنایع دستی مشهود است.
محســنی ادامــه داد: معلمــان حرفــه و فن در 
مــدارس نقش مهمی در معرفــی این هنرها دارند 
و می تواننــد نســلی آشــنا و علاقه مند بــه هنرهای 
ســنتی تربیت کنند که فرهنگ بومی را در خانواده 

و جامعه زنده نگه دارد.
  ضــرورت ایجــاد بــازار فــروش و حمایت هــای 

ساختاری
وی به کمبود بازار مناسب برای عرضه تولیدات 
هنرمندان اشــاره کرد و گفت: اگرچه تولیدات زنان 
فــراوان اســت، امــا بــازار فــروش کافــی و حمایــت 

دولتی لازم وجود ندارد.
این بانوی نوآور در هنرهای ســنتی با اشــاره به 
بازدید از فروشــگاه های صنایع دســتی در همدان 
نیز گفت: فروشــگاه های بســیاری فاقد پشــتیبانی 
بــوده و هنرمنــدان بــرای فــروش محصــولات بــا 

مشکلات جدی مواجه اند.
زیرســاخت های  ایجــاد  خواســتار  محســنی 
حمایتــی مانند فروشــگاه های تخصصی با حمایت 
دولــت شــد و افــزود: ایــن حمایت هــا نه تنهــا بــه 

پایــداری هنرمنــدان کمک می کند بلکــه در حفظ و 
گسترش هنرهای سنتی نیز مؤثر است.

  پیام به سیاستگذاران و مدیران فرهنگی
وی پیام خود را خطاب به سیاستگذاران فرهنگی 
اینگونه بیان کرد: هنرمندان صنایع دســتی، به ویژه 
زنان، به حمایت های همه جانبه نیاز دارند؛ آموزش 
اصولی، بیمه و امنیت شــغلی، ایجاد بازار فروش و 
حمایــت مالی باید در اولویت قرار گیرد تا این هنرها 

به نسل های آینده منتقل شود.
این اســتاد و پژوهشگر هنرهای ســنتی با اشاره 
بــه تلاش هــای چنــد دهــه ای خــود در آمــوزش و 
احیای رودوزی های ســنتی افزود: دیدن لباس های 
ســنتی که امــروز در خیابان ها پوشــیده می شــود، 
بهترین نشــانه موفقیت ماست. اگر حمایت نشود، 
نســل های آینده این هنرها را نخواهند شناخت. ما 
باید دلگرم باشیم و این راه را با قدرت ادامه دهیم.
  جایگاه زنان در حفظ و تولید صنایع دستی

در خاتمه باید گفت؛ زنان، به عنوان ریشه داران 
اصلی بســیاری از هنرهای ســنتی و صنایع دســتی 
ایــران، نقشــی بی بدیل در حفظ هویــت فرهنگی و 
انتقال میراث هنری به نسل های بعد ایفا می کنند. 
ایــن نقــش فراتــر از تولیــد صــرف اســت و شــامل 
نگهــداری، آمــوزش، نــوآوری و بازتولیــد فرهنگــی 

می شود.
نــگاه کارشناســی بــه جایــگاه زنــان در صنایــع 
دســتی نشــان می دهد کــه آن ها نه تنهــا به عنوان 
نیــروی کار، بلکــه به عنوان حافظــان اصلی حافظه 
تاریخی و فرهنگی، ســتون های اساســی این حوزه 
به شــمار می روند. در بستر خانواده و جامعه، زنان 

نخستین آموزگاران و هنرمندان هستند که صنایع 
دســتی را از مادران خود فرا می گیرند و این دانش 
را بــه دختران خــود منتقــل می کننــد؛ فرآیندی که 

پیوندی زنده میان گذشته و حال ایجاد می کند.
ایــن انتقــال فرهنگی شــامل مهارت هــای فنی، 
ارزش ها، باورها و زیبایی شناســی های بومی اســت 
کــه حفــظ آن بــرای اســتمرار فرهنــگ ملــی حیاتــی 
اســت. با این حال، این جایگاه کلیدی با چالش های 
جدی ازجمله دیده نشــدن در ساختارهای رسمی و 
مدیریتی، محدودیت های مالی، کمبود حمایت های 

بیمه ای و نبود امکانات بازاریابی روبروست.
با وجود این موانع، زنان با خلاقیت و مقاومت، 
نقــش مؤثری در پویایی و اســتمرار صنایع دســتی 
ایفــا کرده انــد. آن هــا بــا حساســیت و دقــت ویــژه 
توانســته اند محصــولات باکیفیتــی خلــق کنند که 

نمایانگر عمق فرهنگ و هنر ایرانی است.
حمایــت همه جانبــه از زنــان هنرمنــد، ازجملــه 
فراهــم آوردن فرصت هــای آموزشــی بهتــر، ایجــاد 
نه تنهــا  فــروش،  بــازار  و توســعه  امنیــت شــغلی 
بــه حفــظ و توســعه صنایع دســتی کمــک می کند 
بلکــه نقش زنــان را در اقتصاد و فرهنگ کشــور به 

رسمیت می شناسد و تقویت می کند.
در نهایــت، جایــگاه زنان در حفــظ و تولید صنایع 
دســتی باید به عنوان یک ســرمایه ملی دیده شود؛ 
ســرمایه ای که ضمن ارتقای ارزش های فرهنگی، به 
توســعه پایدار و توانمندســازی اجتماعــی زنان نیز 
می انجامد. نگاه به این حوزه باید از جنبه های صرفاً 
فنــی فراتــر رود و جایــگاه راهبــردی زنــان در زنجیره 

ارزش صنایع دستی به رسمیت شناخته شود.

راز سلامتی زنان، در سبک زندگی سالم
ســپهرغرب، گــروه ریحانه آفرینــش: داشــتن یک 
ســبک زندگــی ســالم بــرای رفــاه و کیفیــت زندگی 
زنان در تمام مراحل زندگی ضروری اســت. انتخاب 
عادات ســالم نه تنها برای ســلامت جســمانی زنان 
مفید اســت، بلکه بر سلامت روانی و عاطفی او نیز 

تأثیر مثبت می گذارد.
همــه زنــان در طول زندگــی روزمــره نقش های 
متعــددی را ایفا می کنند، آن هــا در کنار خانه داری، 
وظیفــه رســیدگی بــه فرزنــدان و همسرشــان را بر 
عهــده دارنــد. در کنار آن بســیاری از زنان شــاغل و 
محصــل نیز هســتند. ایفای چندین نقــش در کنار 
هــم در زندگــی روزمــره موجــب می شــودکه زنــان 
بــا چالش هــای متعــددی روبــرو شــوند، بنابرایــن 
مراقبــت از خــود و در کنــار آن اتخاذ ســبک زندگی 

سالم برای آن ها بسیار مهم تر می شود.
  فواید سبک زندگی سالم برای زنان

سبک زندگی سالم فواید زیادی برای زنان دارد. 
برخی از آن ها عبارتند از:

وزن  داشــتن  بــدن:  ســلامت  و  مناســب  وزن 
متعــادل و پیشــگیری از بیماری هــای مزمــن مانند 

بیماری های قلبی عروقی، دیابت و برخی سرطان ها 
یکی از مهم ترین فواید سبک زندگی سالم است.

ســلامت اســتخوان بندی: ســبک زندگی ســالم 
ســلامت اســتخوان ها و مفاصــل را تقویــت کرده، 
خطــر ابتــلا بــه پوکــی اســتخوان را کاهــش داده 
و سیســتم ایمنــی را تقویــت می کنــد ایــن امــر به 

جلوگیری از بیماری و عفونت کمک می کند.
بهبــود خلــق و خــو، بــالا رفتــن عــزت نفــس و 
سلامت روان: فواید یک سبک زندگی سالم فراتر از 
جنبه فیزیکی است. یعنی بر خلق و خو، عزت نفس 
و سلامت روان تأثیر مثبت می گذارد. اتخاذ عاداتی 
ماننــد ورزش منظــم، خــوردن یــک رژیــم غذایــی 
متعادل، اســتراحت کافی و مدیریت مؤثر استرس 
می تواند سلامت عاطفی زنان را بهبود بخشیده و 

اضطراب و افسردگی آن ها کاهش دهد.
عــلاوه بر این، یک ســبک زندگی ســالم برای زنان 
می تواند انرژی و انگیزه را افزایش دهد و زنان را قادر 

سازد تا با موفقیت با چالش های روزانه کنار بیایند.
فعــال:  زندگــی  یــک  کلیــد  مشــترک؛  مراقبــت 
مفاصــل نقــش مهمــی در حرکــت و عملکــرد بدن 

دارنــد. بــدون مراقبــت مناســب، آن هــا می توانند 
در طول زمان بدتر شــوند، کــه در نهایت می تواند 
توانایــی انجــام فعالیت هــای بدنی را محــدود کند 
و در نتیجــه کیفیــت زندگی را تحــت تاثیر قرار دهد. 
مراقبت مشــترک شامل انجام اقدامات پیشگیرانه 

و هدایت یک سبک زندگی سالم است.
این مراقبت شــامل حفظ وزن مناســب، ورزش 
ماهیچه هــای  از  حمایــت  و  تقویــت  بــرای  منظــم 
اطــراف مفاصــل، و اجتناب از حرکات تکراری اســت 

که می تواند به آن ها آسیب برساند.
غذایــی  رژیــم  یــک  بــا  بــدن  تغذیــه  همچنیــن 
متعــادل و اطمینان از دریافــت کافی مواد مغذی 
کلیدی برای ســلامت مفاصل ضروری است، مانند: 

ویتامین C، گلوکزامین و کندرویتین.
نکاتی برای سالم نگه داشتن سبک زندگی زنان
حفظ کیفیت خوب زندگی در زنان مستلزم مراقبت 
از بســیاری از جنبه هــای زندگــی از جملــه ســلامت 
جســمی و روانی اســت. در اینجا چنــد نکته کاربردی 

برای حفظ تعادل زندگی روزمره آورده شده است.
اســتراحت را در اولویــت قــرار دهید: اســتراحت 

کافــی بــرای تجدید انــرژی ضروری اســت. اطمینان 
حاصــل کنیــد که بــه اندازه کافــی خــواب باکیفیت 
دارید تا به بدن شما اجازه ریکاوری و احیا را بدهد.
یــک برنامــه خــواب منظــم ایجــاد کنید: ســعی 
کنید محیطی مناســبی برای استراحت ایجاد کنید، 

محیطی خنک، تاریک و ساکت.
رژیــم غذایــی متعــادل: یک رژیــم غذایی ســالم 
و متعــادل بــرای حفــظ ســطوح بهینه انــرژی زنان 
ضروری است. از غذاهای غنی از مواد مغذی مانند 
میــوه ها، ســبزیجات، غــلات کامــل و پروتئین های 

بدون چربی استفاده کنید.
از غذاهای فرآوری شده و شیرین که می توانند 
انــرژی شــوند،  باعــث بــالا و پاییــن رفتــن ســطح 

خودداری کنید.
فعالیت بدنی منظم: ورزش منظم نه تنها سلامت 
جسمی زنان را بهبود می بخشد، بلکه انرژی و انگیزه آنها 
را افزایش می دهد. بهتر است یک فعالیت بدنی که از آن 
لذت می برید را پیدا کنید و آن را جزئی از برنامه روزانه خود 
قــرار دهید. خواه پیــاده روی، دویدن، یوگا یا رقصیدن، 
فعالیــت بدنی بــه ترشــح اندورفیــن کمــک می کند و 

احساس انرژی و انگیزه بیشتری به شما می دهد.
اهــداف واقع بینانه تعیین کنیــد: تعیین اهداف 
واقع بینانه و قابل دستیابی به زنان احساس هدف 
و جهت می دهد. بهتر است اهداف خود را به مراحل 
کوچکتر و دســت یافتنی تقســیم کنید، که به شــما 
امکان می دهد دســتاوردهای خود را جشن بگیرید 

و در حین حرکت به جلو انگیزه خود را حفظ کنید.
اســترس  کنیــد:  پیــدا  آرامــش  بــرای  را  زمانــی 

می توانــد انرژی زنان را تخلیه کنــد و انگیزه آن ها را 
کاهش دهد. برای فعالیت هایی که به زنان آرامش 
می دهنــد و به آن ها اجازه می دهند تا آرام شــوند، 
وقــت بگذارند، ماننــد تمرین تکنیک هــای تنفس، 
مدیتیشــن، خوانــدن کتــاب یــا لــذت بــردن از یک 
حمــام آرامش بخــش. این بــه آن ها کمــک می کند 
تــا کیفیــت زندگــی خوبــی داشــته باشــند و از رفاه 

همه جانبه لذت ببرند.

تاب آوری خانوادگی رمز موفقیت در برابر چالش های زندگی
ســپهرغرب، گــروه خانــواده - ملیــکا قانعی: در 
دنیــای پرتلاطــم امــروز خانــواده به عنــوان نهادی 
اجتماعــی می توانــد بــا افزایــش تــاب آوری تک تک 

اعضا، در برابر چالش های زندگی مقاومت کند.
در دنیــای پیچیــده و پویــای امــروز، خانواده هــا 
به عنــوان بنیادی تریــن نهــاد اجتماعی، همــواره در 
معــرض طیــف گســترده ای از چالش ها و مشــکلات 
قــرار دارنــد. از مســائل اقتصادی و معیشــتی گرفته 
تا اختلافــات بین فردی، بیماری هــا، بلایای طبیعی و 
بحران های اجتماعی، هر یک از این عوامل می توانند 

ثبات و پایداری خانواده را به مخاطره بیندازند.
خانــواده  تــاب آوری  مفهــوم  میــان،  ایــن  در 
به عنــوان یک ویژگی حیاتی و تعیین کننده، نقشــی 
کلیدی در حفظ انســجام، سلامت روانی و عملکرد 

بهینه خانواده در شرایط دشوار ایفا می کند.
به عنــوان  می تــوان  را  خانــواده  تــاب آوری 
مجموعــه ای از توانایی هــا و ظرفیت هــای فردی و 
جمعــی اعضــای خانــواده تعریف کرد کــه به آن ها 
امــکان می دهــد در برابــر اســترس ها، بحران هــا و 
تغییرات ناگــوار مقاومت کننــد، از آن ها عبور کنند 
و در نهایــت، قوی تــر و انعطاف پذیرتــر از قبــل بــه 
مســیر خود ادامه دهنــد. این امر صرفاً به قدرت و 
توانایی یک فرد خاص در خانواده وابســته نیست، 
بلکه حاصل هم افزایــی و همکاری تمامی اعضا در 

مواجهه با مشکلات است.
اهمیت این موضوع در دنیای معاصر، به دلایل 
متعددی رو به افزایش اســت. از یک ســو، تغییرات 
ســریع اجتماعی، اقتصادی و فرهنگی، خانواده ها 
را بــا چالش هــای جدیــدی روبــرو کرده کــه نیازمند 
ســازگاری و انعطاف پذیــری بالایی اســت. از ســوی 
دیگــر، افزایــش نــرخ طــلاق، کاهــش حمایت های 
از  ناشــی  اســترس های  افزایــش  و  اجتماعــی 
زندگــی مدرن، آســیب پذیری خانواده هــا را در برابر 
مشــکلات بیشتر کرده. در چنین شــرایطی، تقویت 
تــاب آوری خانواده هــا نه تنهــا بــه حفظ ســلامت و 
بهزیســتی آن ها کمــک می کند، بلکــه نقش مهمی 
ارتقــای  اجتماعــی،  آســیب های  از  پیشــگیری  در 
ســلامت جامعه و توســعه پایدار ایفا می کند. این 
امر نیازمند یک رویکرد جامع و چندجانبه است که 
شــامل آموزش، مشــاوره، حمایت هــای اجتماعی 
و سیاســت گذاری های مناســب می شــود. آموزش 

خانواده هــا در زمینــه مهارت هــای ارتباطــی، حــل 
مســئله، مدیریت اســترس و فرزندپروری می تواند 
بــه آن هــا در تقویــت تــاب آوری کمــک کنــد. ارائــه 
خدمــات مشــاوره و روان درمانی بــه خانواده های 
مشــکلات  بــروز  از  می توانــد  خطــر  معــرض  در 
جدی تــر پیشــگیری کنــد. حمایت هــای اجتماعی از 
خانواده هــای آســیب پذیر می توانــد بــه آن هــا در 

دسترسی به منابع مورد نیاز کمک کند.
مریم ســادات  بــا  موضــوع  اهمیــت  دلیــل  بــه 
ظهوریان؛ کارشناس جامعه شناسی و فعال حوزه 
خانواده، درخصوص تــاب آوری خانواده ها در برابر 
مشــکلات گفت وگویی صــورت گرفته کــه در ادامه 

می خوانید:
  لطفــا بفرماییــد چــه عواملی در شــکل گیری 

تاب آوری خانواده نقش دارند؟
خانــواده به عنوان یک نهــاد اجتماعی یک واحد 
اصلی در جامعه است که از روابط بین اعضای خود 
تشکیل شده که در درجه نخست شامل زن و شوهر 
و ســپس فرزندان می شــود؛ بنابراین، تــاب آوری هر 
یــک از این افــراد، تأثیر مســتقیمی بر تــاب آوری کل 
خانــواده دارد. در نتیجه، ابتدا باید بررســی کنیم که 

چه عواملی بر تاب آوری تأثیر می گذارند.
تــاب آوری بــه معنــای توانایــی تحمــل در برابــر 
فرازونشــیب های زندگــی، اعــم از عوامــل درونی و 
بیرونی است. به عبارت دیگر، میزان مقاومت افراد 
در برابر تنش هــای داخلی و خارجــی، تعیین کننده 
ســطح تاب آوری آن هاســت. بنابراین، باید عواملی 
که می توانند بر تاب آوری هر یک از اعضای خانواده 

تأثیر بگذارند را شناسایی کنیم.
برخــی از این عوامــل به ویژگی های فــردی افراد 
بازمی گردد، مانند خصوصیات شخصی، سلیقه ها و 
حتی واکنش های لحظه ای به محرک های محیطی. 
به عنوان مثال، ممکن اســت فردی نسبت به رنگی 
خــاص یــا حتی غذایی کــه مصرف می کنــد، واکنش 
نشــان دهــد. ایــن واکنش هــا می توانند بر ســطح 

تحمل و تاب آوری فرد تأثیرگذار باشند.
علاوه بر این، برخی عوامل ریشــه در تربیت فرد 
دارنــد که می تواند جنبه فردی و اجتماعی داشــته 
باشــد. ویژگی هــای شــخصیتی هــر فــرد، ازجملــه 
حساسیت های خاص، می تواند در میزان تاب آوری 
او نقش داشــته باشد حتی عوامل محیطی مانند 

رنگ هــا؛ برای مثــال رنگ قرمز به عنــوان نماد خطر 
یــا رنگ هــای آرامش بخــش ماننــد آبــی آســمان و 
ســبز گیاهــان می توانند بــر آرامش و تحمــل افراد 
تأثیــر بگذارند. در نتیجه، تــاب آوری خانواده تابعی 
از تــاب آوری تک تــک اعضــای آن اســت و عوامــل 
متعددی، از ویژگی های فــردی تا تأثیرات محیطی، 

در شکل گیری آن نقش دارند.
علاوه بــر این، مجموعه ای از ویژگی های رفتاری 
تــاب آوری دیگــران  بــر  کــه می توانــد  دارد  وجــود 
تأثیــر بگذارد. بــه عبارت دیگــر، رفتار، خواســته ها، 
واکنش ها و تعاملات ما به عنوان یک فرد می تواند 
موجــب آرامش دیگران شــود یا برعکــس، ممکن 
اســت واکنش هــای تنــد و تنش آمیــزی را در آن هــا 
برانگیــزد. ایــن ویژگی های فردی هر یــک از اعضای 
خانواده می تواند به طور مســتقیم بر تاب آوری کل 

خانواده تأثیرگذار باشد.
  چگونه می توان میزان تاب آوری یک خانواده 

را ارزیابی کرد؟
ارزیابــی تــاب آوری خانواده مســتلزم درک این نکته 
اســت که هر خانواده حریمی دارد و هر یک از اعضا در 
این حریم، جایگاه و مسئولیت خاص خود را دارند. این 
ســاختار به خانواده کمک می کند تا در برابر تلاطم ها 
و تنش هــای بیرونــی مقاومــت داشــته باشــند. پدر، 
مــادر و فرزندان هــر کدام به شــیوه ای منحصربه فرد 
مانند سدی در برابر امواج اضطراب و مشکلات عمل 

می کنند تا خانواده از فروپاشی حفظ شود.
به عنــوان مثال، مــادر یک خانــواده می تواند تا 
حدی از نفوذ طوفان های بیرونی کوچک و بزرگ به 
حریم خانــواده جلوگیری کند. پدر نیز به نوبه خود 
نقش محافظتی ایفا می کند و فرزندان هر کدام به 
اندازه توان خود در حفظ ثبات خانواده مشــارکت 
دارند. اگر هر عضو بتواند در برابر تنش ها مقاومت 
کنــد و مانــع از انتقال آن به کانون خانواده شــود، 

به تقویت تاب آوری کل سیستم کمک کرده است.
هرچه این ســدهای محافظتی محکم تر باشند، 
خانواده در برابــر اخبار ناگوار، گفتگوهای تنش زا و 
رویدادهای غیرمنتظره مقاوم تر خواهد بود. گاهی 
حتــی یک تلنگــر کوچک، یــک خبر ناخوشــایند، یک 
نگرانی یا یک سخن نابجا می تواند تعادل خانواده 
را برهــم بزنــد اما اگر اعضا از بلــوغ فکری و عاطفی 
برخوردار باشند، می توانند این ضربه ها را مدیریت 

و از انتقال کامل آن به سایر اعضا جلوگیری کنند.
  خانواده هــا در مواجهه بــا بحران هایی مانند 
بیماری، از دادن شــغل یا طــلاق چگونه می توانند 

تاب آور باقی بمانند؟
اعضای خانواده باید به سطحی از بلوغ رسیده 
باشند که بتوانند این رویدادها را پیش بینی و برای 
آن هــا برنامه ریزی کنند. این آمادگی نه تنها از جنبه 
اقتصــادی، بلکه از نظر روانــی و عاطفی نیز ضروری 
است. فردی که وارد خانواده می شود باید از بلوغ 
اجتماعی و فکری برخوردار باشــد )زن و مرد(. باید 
توانایــی تحمل اخبار ناگهانیِ خوب و بد را داشــته 
باشــد و بتواند این اطلاعات را به شیوه ای مناسب 
و در زمــان مناســب به ســایر اعضــا منتقــل کند تا 

موجب تشنج نشود.
حتــی در مــوارد ســاده تر، نحوه انتقــال یک خبر 
باشــد.  داشــته  شــدیدی  تأثیــرات  اســت  ممکــن 
به عنــوان مثال، اگر خبری به صورت نادرســت یا در 
زمان نامناســب به یکی از اعضا مثلاً همسر منتقل 
شــود، ممکن اســت منجر به واکنش های شــدید 
روحــی یا حتــی جســمانی مانند اســترس شــدید، 
حمــلات عصبی یا مشــکلات قلبی شــود. بنابراین، 
هــر فــرد قبــل از تشــکیل خانــواده بایــد بــه بلــوغ 
اجتماعی و فکری لازم دســت یافته باشد تا بتواند 
در موقعیت هــای بحرانی، نقش خود را به درســتی 

ایفا و از تشدید تنش ها جلوگیری کند.
تــاب آوری خانواده حاصل جمع تــاب آوری تک تک 
اعضای آن است و هر یک از این عوامل از ویژگی های 
فردی تــا مهارت هــای ارتباطــی و مدیریت بحــران در 
تقویت یا تضعیــف آن نقش تعیین کننــده ای دارند، 
حتی مسئله طلاق نیز ممکن است در ابتدا از مسائل 
بسیار کوچکی نشــأت گرفته باشــد، به عبارت دیگر، 
خود این موضوع می تواند از نبود تاب آوری مناسب 
سرچشــمه گرفته باشــد. حال، اگر این گونه نباشــد، 
زمانــی که فــرد به جایگاهی می رســد و در موقعیتی 
مشــابه قــرار می گیــرد، قطعاً بــا توجه به پیشــینه و 
ســوابق خود و بــا همان رویکرد مدیریتــی، باید قادر 
باشــد خود را در آن جایگاه تاب آور ســازد. در غیر این 
صــورت، علاوه بــر از دســت دادن موقعیــت زندگی، 
شــرایط روحــی نامســاعدی را نیــز تجربــه خواهــد 
کرد. متأســفانه، در حــال حاضر شــاهد افزایش آمار 
خودکشی، حتی در میان افراد تحصیل کرده و کسانی 

کــه ادعــای برخــورداری از شــرایط مطلــوب را دارند، 
هســتیم. علــت این امــر آن اســت که افــراد، به دلیل 
نداشتن توانایی در پذیرش شرایط و موقعیت خود، 
دیگر قادر به تحمل شرایط نیستند و راه های مقابله 

و فرار از این وضعیت را گم کرده اند.
  چگونه می توان تاب آوری را در اعضا خانواده 

تقویت کرد؟
در ایــن خصوص بازهم به ریشــه های فرهنگی و 
تربیتی آموزشــی برمی گردیم؛ البته باید بپذیریم که 
هر فردی آستانه تحمل مشخصی دارد و نمی توان 
افــراد مختلف را با هم مقایســه کــرد. در واقع، باید 
آستانه تحمل طرف مقابل را سنجیده و پذیرفت که 
تا چه حد می توان او را تحت فشــار قــرار داد. برخی 
از ایــن ویژگی ها، فردی و شــخصیتی، برخی تربیتی 
و بقیــه مربوط به تعاملات اجتماعی اســت که باید 

آموخت چگونه با یکدیگر ارتباط برقرار کنیم.
نهادهــای  عهــده  بــر  وظیفــه،  ایــن  از  بخشــی 
آموزشــی و فرهنگــی بــرای پوشــش خانواده هــا و 
افزایــش تاب آوری آن هاســت. نباید انتظار داشــته 
باشــیم که افراد را در فشارهای مختلف قرار دهیم 
و بگوییــم باید تاب آوری داشــته باشــند. هر چیزی 
آســتانه ای دارد و هر فــردی، صرف نظر از جایگاهی 
کــه در آن هســت، آســتانه تحمل مشــخصی دارد. 
بــرای مثــال معنویت، یکــی از عوامل مؤثــر در این 

زمینه است، به علاوه شخصیت و تربیت.
معنویــت پناهگاهــی بــرای عبور از مشــکلات و 
افزایــش تحمــل اســت. تفریــح، آمــوزش و موارد 
دیگــر نیز در این زمینه مؤثر هســتند اما در صورت 
نداشــتن تاب آوری، نباید هیچ کــدام از این موارد را 
بهانه ای کرد برای زیر سؤال بردن معنویت، جایگاه 
اجتماعی یا هر عامل دیگری. هرکدام از این عوامل 
تا حــدی می توانند به افزایش تاب آوری کمک کنند 

و درمجموع بر تاب آوری خانواده تأثیرگذارند.
به طــور خلاصــه، می تــوان گفــت کــه هرکــدام از 
ایــن عناصــر، اعم از شــخصیت، تربیــت، ویژگی های 
فــردی و جمعــی، در افزایش تــاب آوری تأثیرگذارند. 
مثــلاً، روزهای شــاد و خــوش، به افزایــش تاب آوری 
و آرامــش کمــک می کننــد، امــا نمی تــوان صرفــاً بر 
این موارد حســاب کرد و گفت هرچه شــادی بیشتر 
باشــد، تاب آوری هم بیشتر می شود. شادی، تفریح 
و معنویــت تــا حــدی تأثیرگذارنــد؛ بنابرایــن، باید با 

تعادل در این موارد، تأثیر آن ها را بر افراد و خانواده 
افزایش داد. قطعاً باید شرایط طرف مقابل، شرایط 
و ارتباطــات اجتماعــی در جایگاه هــای مختلف را در 
نظــر گرفت تا تاب آوری طرف مقابل حفظ شــود. اگر 
فشارها بیش از حد شــوند، آستانه تحمل به پایان 
می رسد. از طرف دیگر، نبود هر یک از این عوامل، بر 
تاب آوری و تحمل افراد تأثیر منفی خواهد گذاشت.

همانطــور کــه خواندیــد تــاب آوری خانوادگــی 
به عنــوان توانایــی اعضای خانواده بــرای مقابله با 
چالش هــا، ســازگاری با تغییــرات و حفظ انســجام 
در شــرایط دشــوار، تحــت تأثیــر عوامــل متعددی 
قرار دارد. از یک ســو، عوامــل مؤثر مانند ارتباطات 
مثبــت، حمایــت عاطفی، انعطاف پذیــری نقش ها، 
باورهای معنوی و ارزش های مشــترک، دسترســی 
مهارت هــای  و  اجتماعــی  و  اقتصــادی  منابــع  بــه 
حل مســئله، بــه تقویت تــاب آوری خانــواده کمک 
می کننــد. ایــن عوامــل باعــث ایجــاد همبســتگی، 
اعتمــاد و امیدواری در بین اعضا شــده و خانواده 

را در برابر بحران ها مقاوم تر می سازد.
همچــون  عوامــل  برخــی  دیگــر،  ســوی  از 
تعارضــات مداوم، فقــدان حمایــت اجتماعی، فقر 
اقتصــادی، ســوءمصرف مــواد، خشــونت خانگــی 
و نگرش هــای منفــی و انعطاف ناپذیــری، تاب آوری 
خانــواده را تضعیــف می کننــد. این عوامــل نه تنها 
توانایی خانواده برای مقابله با اســترس را کاهش 
می دهنــد، بلکه ممکن اســت به فروپاشــی روابط، 

انزوا و اختلالات روانی در اعضا منجر شوند.
توجــه  نیازمنــد  خانوادگــی  تــاب آوری  تقویــت 
همزمــان به ابعــاد روانــی، اجتماعــی، اقتصادی و 
فرهنگی اســت. برنامه های آموزشی، مشاوره های 
تخصصــی، و سیاســت های حمایتــی می تواننــد با 
تمرکز بر بهبود ارتباطات، کاهش عوامل استرس زا 
و افزایــش منابــع در دســترس خانواده هــا، زمینه 
ســازگار  و  مقــاوم  خانواده هــای  پــرورش  بــرای  را 
فراهــم کننــد. در مقابــل، غفلــت از ایــن عوامــل و 
تداوم شــرایط نامســاعد، چرخه ای از آسیب پذیری 
و ناتوانــی را در خانواده هــا تقویــت خواهــد کــرد؛ 
بنابراین، ســرمایه گذاری در جهــت ارتقای تاب آوری 
خانوادگــی نه تنها به بهبود ســلامت روانی اعضای 
خانــواده می انجامــد، بلکــه جامعــه را نیــز در برابر 

بحران های جمعی مقاوم تر خواهد ساخت.


