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خانواده‌های مســتحکم و باثبات، با دیگر بســتگان هم ارتباط قوی برقرار می‌کنند. در چنین شرایطی، 
پدربزرگ، مادربزرگ و ســایر بســتگان منبع قابل توجهی از حمایت برای بیشــتر خانواده‌ها هستند. 
خانواده‌های گسترده در طول بحران به داد یکدیگر می‌رسند و معمولا منبعی ارزشمند از حمایت و  همراهی 
مداوم هستند. از سوی دیگر همه ما به ویژه کودکان‌مان به فرصت‌هایی برای تعامل با بزرگسالان و افراد و 
کودکان خارج از دایره خانواده نیاز داریم که بتوانیم با آن ها وقت بگذرانیم و از تجربیات آن‌ها بهره ببریم. روابط خانوادگی 
در زندگی افراد نقش قابل توجهی را ایفا می‌کند، رابطه‌ای که افراد با نزدیکان خود برقرار می‌کنند، نسبت به سایر رابطه‌های 
اجتماعی بسیار مستحکم و صمیمانه بوده و از دوام و پایداری بالایی برخوردار است. 31 خرداد به نام روز خانواده نام گذاری 
شده و فرصتی است برای بزرگداشت و قدردانی از اعضای خانواده و همچنین تقویت پیوند‌های خانوادگی. به همین و در 

ادامه از راهکارهای گرم کردن و بهبودبخشیدن به روابط خانوادگی خواهید گفت.
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سعیده‌سادات اکبرزاده |     روان شناس‌بالینی

محوری

 ویژگی‌های یک رابطه خوب و سازنده خانوادگی

طبق تحقیقات انجام شــده روابط خانوادگی گسترده و رفت 
و آمدهای خانوادگی موجب افزایش انــرژی و امید به زندگی 
وسلامت روان افراد می‌شــود و باعث ایجاد شادی و نشاط در 
بین افراد هم می‌شــود. در واقع اعضای خانواده نزدیک‌ترین 
افراد چــه از لحــاظ عاطفــی و چه از لحاظ مســائل شــخصی 
هســتند؛ بنابراین افــراد بهتر می‌تواننــد در مواقــع بحرانی و 
حساس به یکدیگر یاری برســانند. همچنین باید گفت دوری 
کردن از اعضای خانواده و فامیل می‌تواند لطمات زیادی را به 

زندگی خانوادگی افراد وارد کند. صله رحم می‌تواند موجب 
افزایش طول عمر انسان شود. همچنین دوری کردن از رفت 
و آمدهای خانوادگی به بهانه‌های کوچک و اختلاف سلیقه و 
تعارضات حل نشده به مرور زمان می‌تواند، مشکلات شخصی 
افراد را زیادتر کندو باعث افسردگی و گوشه گیری افراد شود. 
در واقع باید گفت که رابطه خوب و ســازنده داشتن با دیگران 

بهتر از گوشه‌گیری و انزواست.

صداقت| بدون تردید برای داشتن روابط خانوادگی شاد 1 
و موفق عوامل بســیاری در آن دخیل اســت کــه صداقت 

مخاطب گرامــی، یکی از 
مسائل مهم دوره نوجوانی 
مســئله هویت‌یابی است 
ومی‌توان گفــت اززمانی 
کــه نوجــوان متوجــه قیافــه خــود درآینــه 
می‌شود و از خود می‌پرسد: »من چه کسی 
هســتم؟« آغــاز می‌شــود. اواز هیچ‌کــس 
بودن می‌هراســد وسرکشــی ونافرمانی او 
با والدین، تلاش و کشــمکش بــرای یافتن 
هویــت خویــش اســت. موفــق نبــودن یک 
نوجــوان درشــکل‌دادن بــه هویــت فردی 
خود اعم از این‌که به علت تجارب نامطلوب 
کودکی باشــد یا شــرایط نامســاعد فعلی، 
بحــران ایجاد می‌کنــد که بحــران هویت یا 
گم‌گشــتگی نــام دارد. درهنــگام بحــران 
هویــت، نوجوان دچارتضادها وکشــمکش 
های ضد ونقیض می‌شود، به پدر ومادرخود 
علاقــه دارد واز طرفــی به خاطر امــر و نهی 
های مکرر، ازآن‌ها تنفرهم دارد، هم از نظر 
اقتصادی و عاطفی وابســته به آنان اســت و 
هم می‌خواهد مســتقل عمل کند و با آن‌ها 
مخالفت می‌کند. این تضادهای درونی به 
رفتارهای ضد و نقیض می‌انجامد و نوجوان 
را به شدت دچار اضطراب و ناراحتی ذهنی 

می‌کند.
نظرتان درباره تیپش را به او بگویید

برای کمک بــه نوجوانی کــه در نقش خود 
ابهــام دارد، باید روابــط بــاز و صمیمانه با 
او برقرار کــرد و با تکیه برنقــاط مثبت به او 
فرصت تجربه شــخصی داد. بــا این حال، 
ســعی کنید به فرزندتــان نزدیک شــوید و 
با ایجــاد صمیمیــت همــواره ویژگی‌های 
مثبــت و توانمندی‌هایــش را بزرگ‌نمایی 
کنید، ایرادهایش را به آرامی و در لابه‌لای 
موفقیت‌هایش بیان کنید و حتما نظرتان را 
درباره مدل موهایش، شلوارش و احساسی 

که از کنار او بودن دارید، به او بگویید.
الگوی مناسب به او معرفی کنید

حس حمایتگری خود را به فرزندتان منتقل 
کنید تا بتواند به شما نزدیک شود و اعتماد 
کند. در ضمن از ایجــاد درگیری و جنجال 
به‌شــدت پرهیز کنیــد. تهدید، تمســخر و 
اجبار در این دوره باعث بدتر شــدن اوضاع 
و لجبازی نوجوان می‌شــود. اگر هم فرد یا 
افرادی در دوستان یا آشنایان‌تان به‌عنوان 
فرد موفق وجود دارد، ویژگی‌های آن‌ها را 
به پسرتان گوشزد کنید تا الگوهای موفقی 

هم به او معرفی کرده باشید.

پسری دارم 16 ساله. احساس می کند برای به روز بودن، باید تیپ جلف بزند 
ومدل موهایش، عجیب و غریب باشد. ازاین شلوارهای پاره می‌پوشد که مد 

شده. خجالت می‌کشم درکنارش راه بروم. راهنمایی کنید.

خجالت می‌کشم که پسرم شلوار پاره مُد 
شده می پوشد

 تربیت
 فرزند

دکتر حسین محرابی  | ‌    روان شناس و استاد دانشگاه
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اتاق مشاوره

تغییر رضایت در طول یک روز

با این حال، همین نوسانات ممکن است نشان 
بدهند که نیازهایــی دررابطه وجــود دارد که 
به آن‌ها پاســخ داده نشــده اســت. بــه گزارش 
»روزیاتو« بیشــتر پژوهش‌ها تا به امروز، میزان 
رضایت از رابطه را در بازه‌های زمانی چندماهه 
یا چندساله بررسی کرده‌اند. اما خانم شلینگ 
می‌گوید که آن‌هــا تصمیم گرفته‌انــد دیدگاه 
متفاوتی داشــته باشند و بررســی کنند که در 
بازه‌های زمانی کوتاه‌تر، مثلًا چند روز یا حتی 
یــک روز، زوج‌هــا چقــدر از رابطه‌شــان راضی 
هستند. برای این تحقیق، اطلاعاتی از حدود 
۷۵۰ زوج جمــع‌آوری شــد کــه در طــول روز، 
چند بار میزان رضایتشــان از رابطه را گزارش 
می‌کردند.نتیجه این بود که احساس رضایت 
از رابطه در طول زمان به‌شــدت دچار نوســان 
می‌شود. این تغییرات در طول چند روز بیشتر 
بودنــد تا در طول یــک شــبانه‌روز. نکته جالب 
این بود کــه این فــراز و فرودها معمــولًا بین دو 
طرف رابطه به‌صورت هم‌زمان اتفاق می‌افتاد. 
تحلیل‌های دقیق‌تر نشان داد که یکی از عوامل 
مهم در میزان رضایت از رابطه، این است که فرد 
تا چه اندازه احساس کند شریک زندگی‌اش به 

او توجه دارد و پاسخگوی نیازهایش است. 
همچنین، ثبات احساســی مــردان در این 
زمینه نقش قابل‌توجهی داشــت. شلینگ 
توضیــح می‌دهــد کــه اگــر دو نفــر بتوانند 
نیازهای هم را بشناســند و به‌طور مداوم به 
آن‌ها پاسخ دهند، احتمال این که رابطه‌ای 

با رضایت پایدار داشته باشند بیشتراست. 
امری طبیعی است اما ...

شــلینگ تصریح کــرده کــه این نوســانات 
کوتاه‌مدت در احســاس رضایت می‌توانند 
باعث فکرکــردن بــه جدایی شــوند. با این 
حال، دربلندمدت به نظر می‌رسد که تأثیر 
چندانی بر روند کلی رابطه ندارند. احتمالًا 
این تغییرات بیشــتر نشان‌دهنده وضعیت 
فعلی رابطه هســتند، نه پیش‌بینی‌کننده 
آینده آن. نتایج این تحقیــق می‌تواند برای 
مشــاوران و زوج‌هــا مفیــد باشــد، چراکــه 
نشان می‌دهد که تغییر درمیزان رضایت از 
رابطه امری طبیعی است، اما در عین حال 
می‌تواند زنگ هشداری باشد برای این که 
ببینیم کجا باید شــرایط را بهترکنیم. این 
مطالعه درمجله روان‌شناسی شخصیت و 

روان‌شناسی اجتماعی منتشر شده است.

از دنیای روان شناسی 

داده تصویری

ترن هوایی عشق و عاشقی!
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وقتی که وارد یک رابطه عاطفی می‌شویم، طبیعی است که با فراز و نشیب‌هایی مواجه 
شویم. حالا یک تحقیق جدید نشان داده که عشق واقعاً شبیه به یک ترن هوایی است، پر از 
نوسان و تغییر. پژوهشگران به تازگی تغییرات رضایت در روابط را بررسی کرده‌اند و متوجه 
شده‌اند که رضایت می‌تواند نه‌تنها در چند روز، بلکه حتی در طول یک شبانه‌روز هم تغییر 
کند. به گفته لوئیزا شلینگ، پژوهشگر دانشگاه یوهانس گوتنبرگ ماینتس، بالا و پایین شدن 

احساس رضایت در رابطه موضوعی کاملاً عادی است.
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می‌تواند از مهم‌ترین دلایل باشد. نبود صداقت در رفتار اقوام 
و خویشــاوندان فضای خانواده را به عــدم اطمینان و بدبینی 
سوق می‌دهد. برای این که در روابط خانوادگی دچار مشکل و 

تعارض نشویم باید صداقت را مد نظر داشت.

ارتباطات کلامی و رفتاری به صورت واضح| برای رشد 2  
بالندگی و ســامت خانوادگی بایــد ارتباطات کلامی و 
رفتاری به صورت مستقیم صریح و روشن باشد تا از سوءتفاهم 

ها جلوگیری شود.

محبــت و مهربانی| بهبــود روابط خانوادگــی نیازمند 3 
محبت و مهربانی افراد نســبت به یکدیگر است. افرادی 
که نسبت به اطرافیان خود مهربان‌تر هستند و روابط شان بر 
پایه   مهربانی عطوفت باشد، با امید به آینده پیش می‌روند و از 

افسردگی و اضطراب کمتری رنج می‌برند.

تکریــم و حفظ احتــرام ســالمندان| با ســالمندان 4 
ارتباطات خــود را حفظ کنید بــا آن ها تمــاس تلفنی 
بگیرید، به آن ها ســر بزنید یا از آن ها مراقبت کنید، چراکه 
سالمندان گنجینه‌ای از تجربیات برای خانواده‌ها هستند. 
همچنین ارتباط با سالمندان ارتباطات بین نسلی را فراهم 
می‌کند این ارتباطات به انتقال ارزش‌ها سنت‌ها و تجربیات 

کمک می‌کند. 

قدردانــی| در ارتباطــات خانوادگی خود ســعی کنید 5 
از کارهــای خــوب و محبت‌های ریــز و درشــت  دیگران 
قدردانی و تشکر کنید. این خود باعث نزدیکی افراد و گرم شدن 

روابط خانوادگی می‌شود.

توجه به تفاوت‌ها| برای جلوگیری از اختلاف‌ها و ســرد 6
شــدن روابط تان ســعی کنید بــه تفاوت‌هــای فرهنگی، 
مذهبی و اجتماعی خانواده‌ها توجه کنید و آن ها را درک کنید.

احتــرام به نظــرات| به نظــرات و دیدگاه‌هــای مختلف 7 
احترام بگذارید و سعی کنید درک متقابل داشته باشید 

و با یکدیگر همدلی کنید.

حل تعارض‌ها| در صــورت بروز اختلاف بــه جای قهر و 8
کینه جویی نسبت به یکدیگر سعی کنید، به طور مسالمت 
آمیز و با احترام به یکدیگر صحبت کنید و به دنبال راه حل‌های 

مناسب وحل مسئله باشید.
 سخن پایانی

حفظ ارتباط قوی با اعضای خانواده و تکریم سالمندان نقش 
مهمی در ایجاد یک جامعه ســالم و با ثبــات دارد. با حفظ این 
ارزش‌ها می‌توانیم از تجربیات و خرد سالمندان بهره‌مند شویم 

و پیوندهای  بین نسلی را تقویت کنیم.

گران‌بهاترین سرمایه برای روزهای‌سخت
به بهانه روز خانواده از کلیدهای گرمابخش روابط خانوادگی گفتیم چون اعضای خانواده نزدیک‌ترین افراد چه از لحاظ عاطفی و چه 

از لحاظ مسائل شخصی هستند؛ بنابراین بهتر می‌توانند در مواقع بحرانی و حساس به یکدیگر یاری برسانند
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* همدلی ایرانی‌ها در ایــن روزها خیلی 
زیباســت. از دیدن ویدئــوی نوجوانی که 
به افراد در صف بنزین شــربت می‌داد، به 

ایرانی بودنم بالیدم.
* فکــر کــردم مطلــب »گیاهــان هــم 
حرف‌می‌زنند!« در صفحه جوانه، شوخی 

است!

* فرماندهــان نظامــی بایــد انتقــام خــون 
پارســا و متین عزیز که جوانان با استعداد و 

آینده‌داری بودند از اسرائیل بگیرند.
* در صفحــه ســامت دربــاره ورزش‌های 
مناســب افراد دیابتی نوشــتید. برای بقیه 
بیماری‌ها به خصوص کمردرد هم بنویسید.
* زندگی‌سلام. من دلم روشن است که به 
زودی با نابــودی اســرائیل و همدلی مردم 
مســلمان کشــورهای منطقه، رژیم جعلی 
صهیونیســتی نابود خواهد شــد و جنگ با 

پیروزی ایران تمام می‌شود.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

�

1- محدودسازی آگاهانه‌ مواجهه با اخبار
2- پایبند بــودن به روتین‌های شــخصی بــرای خواب، 

وعده‌های غذایی و ...
3- تنفس آگاهانه و تمرین‌های آرام‌سازی

4- حفظ ارتباط انسانی با دیگران حداقل تلفنی
5- اجتناب از مقایسه و فشار درونی

نکته ها�

�

�

بانوان

یکی از اولین چیزهایی که وقتی خسته‌اید 
از بیــن مــی‌رود همدلــی اســت و آنچه در 
برجسته‌‌ســازی  می‌آیــد  پدیــد  عــوض 
چیزهــای منفــی اســت. بــه گفتــه یــک 
اعصــاب،  علــوم  برجســته  دانشــمند 
خواب شــبانه بد ممکن اســت سبب شود 
همدلی کمتری داشــته باشــیم و بیشــتر 
برامــور منفــی تمرکز کنیــم. بــه گزارش 
ایندیپندنت، »راســل فاستر« استاد علوم 
اعصاب چرخه شــبانه‌روزی دردانشــگاه 
آکســفورد و مدیرموسســه علــوم اعصاب 
خواب و چرخه شبانه‌روزی، در جشنواره 
ادبیــات و هنــر ۲۰۲۵ به‌تازگــی ارتباط 
میــان خــواب و همدلــی را توضیــح داده 

است.
مغزِ خسته تجربیات منفی را به خاطر 

می‌سپارد
فاستر گفت: »یکی از اولین چیزهایی که 
وقتــی خســته‌اید از بین مــی‌رود همدلی 
اســت و آنچــه درعــوض پدیــد می‌آیــد 

برجسته‌‌ســازی چیزهای منفی اســت«. 
»برجسته‌ســازی« اصطلاحــی اســت در 
علوم اعصاب که برای توصیف این‌ فرایند 
به کار می‌رود که یک چیزچگونه ازمحیط 
اطراف خود متمایز می‌شود. فاستر افزود: 
»مطالعــات فوق‌العــاده‌ای وجود داشــته 
که نشــان می‌دهند مغزِ خســته تجربیات 
منفی را به خاطر می‌ســپارد اما تجربیات 
مثبت را فراموش می‌کند، بنابراین دیدگاه 
کلی فرد درمــورد جهان دچار ســوگیری 
می‌شود«. این دانشمند علوم اعصاب، که 
همچنین مدیر آزمایشــگاه چشم‌پزشکی 
نافیلد هم هســت، فاش کرد کــه »کنترل 
تحریک‌پذیــری و تکانش‌گری هم از دیگر 
چیزهایــی اســت که وقتــی خســته‌اید از 
بین می‌رود«، بنابراین مشــکل در خواب 
ممکن اســت موجب شــود »تصمیم‌هایی 
احمقانه و نسنجیده« بگیرید. فاسترافزود 
که پیامدهــای این موضوع بــرای مدیران 

ممکن است به طور ویژه مهم باشد.

 کشف ارتباط شگفت‌انگیز
 میان خواب کافی و میزان همدلی

روان شناسی

 ۵ توصیه برای مراقبت از سلامت‌روان
 در مواجهه با اخبار جنگ

�

دوری از اخبار استرس‌زا
همچنین دوری ازفضــای مجازی و اخبار 
اســترس‌زا درمــادران بــاردار بــا اهمیت 
اســت. در صورت تمایل فقــط روزی ۱ یا 
۲ بار ازاخبــاررا ازمنابع رســمی پیگیری 
کرده و فضای مجــازی را محــدود کرده، 
مخصوصا گروه‌هــای شایعه‌ســاز را ترک 

کنید.
گفت‌وگو با افراد آرام و حامی

برای حفظ آرامش، گفت ‌و گو با افراد آرام 
و حامــی را در برنامــه روزانه خود داشــته 
باشید و درکنارخانواده و یا دوستانی که به 
شما حس امنیتی آرامش می‌دهند باشید 

و از افراد مضطرب فاصله بگیرید.
ادامه دادن به کارهای سبک روزمره

همچنین به کارهــای روزمره و ســبک در 
منــزل ادامه دهیــد، وعده غذایی ســالم و 
کمی ورزش نرم درخانه توصیه می‌شود و 
از موسیقی و صدای آرامش بخش استفاده 
کنید. همچنین شنیدن آیات قرآن، صدای 
طبیعــت یــا موســیقی ملایــم بــه کاهش 

استرس بسیار کمک می‌کند.
حفظ کردن ارتباط با پزشک یا ماما

تماس با پزشــک یــا مامــا را حفظ کــرده و 
اگــر درد یا نگرانــی دارید حتما با پزشــک 
یا ماما تمــاس بگیرید. آماده‌ســازی کیف 
اورژانس بارداری شامل مدارک، دفترچه 
مراقبت‌هــای بــارداری، لبــاس، دارو و 
خوراکی ساده را کنار بگذارید تا در صورت 

نیاز سریع آماده باشید.

 توصیه‌های مهم به زنان باردار 
زندگی‌سلام در شرایط جنگ
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وقتی که وارد یک رابطه عاطفی می‌شویم، طبیعی است که با فراز و نشیب‌هایی مواجه 
شویم. حالا یک تحقیق جدید نشان داده که عشق واقعاً شبیه به یک ترن هوایی است، پر از 
نوسان و تغییر. پژوهشگران به تازگی تغییرات رضایت در روابط را بررسی کرده‌اند و متوجه 
شده‌اند که رضایت می‌تواند نه‌تنها در چند روز، بلکه حتی در طول یک شبانه‌روز هم تغییر 
کند. به گفته لوئیزا شلینگ، پژوهشگر دانشگاه یوهانس گوتنبرگ ماینتس، بالا و پایین شدن 

احساس رضایت در رابطه موضوعی کاملاً عادی است.


