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آشپزخانه

خانواده

    منظور شــما از تبعات ســخت چیســت؟ مگر 
باید منتظر چه اتفاقی باشیم؟ 

آن دســته جوامعــی هســتیم کــه دچــار  مــا از 
درهم تنیدگــی مشــکلات شــده اســت. یعنــی 
همه رویدادهــا علاوه بــر رابطه طولی، نســبت به 
همدیگــر اثرگــزاری متقابــل دارد. مثــلا مــردم مــا 
بــا واکسیناســیون از خطــر جانــی کرونــا فاصلــه 
می گیرنــد امــا به نــاگاه بــا ناآرامی هــای اجتماعــی 
کــردن  از فروکــش  پــس  روبــه رو می شــوند و 
ایــن ناآرامی هــا نوبــت بــه صحبت کــردن همــه از 
مشــکلات معیشــتی و تورم اقتصادی می رســد. 
روشــن اســت کــه در چنیــن شــرایطی کیفیــت 
شــادی و نشــاط کاهــش پیــدا می کنــد. بخشــی 
از تعریفــی کــه شــهروندان از ســرگرمی و شــادی 
دارنــد، ارتباط مســتقیمی با رفــاه، امنیــت مالی و 
شــغلی دارد. درســت اســت که این همــه قضیه 
نیســت امــا وقتــی رخدادهــای جامعــه مــا درهم 
تنیــده اســت، پــس نمی توانیــم منکــر نقــش 
مادیات در بخشی از نشاط و خوشحالی خانواده 
و شــهروندان شــویم. وقتــی گروهــی از جامعــه 
بــه دلیــل مشــکلات اقتصــادی بــا محدودیــت 
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نمانده است

 افزایش شادی و نشاط
 در خانواده ها

شــادی و تفریــح یــک موضــوع شــخصی و جمعــی 
اســت و مردم درواقــع خودشــان تعیین کننــده نوع 
و زمان تفریح، اســتراحت و سرگرمی شــان هستند. 
البته مســئولان نیــز باید در ایــن زمینه بسترســازی 
مناســبی انجام دهند تا امکان ایــن تفریح ها فراهم 
شــود. کمــک بــه افزایــش رفــاه، امنیــت شــغلی، 
حمایــت از مــادران، تســهیل شــرایط کاری پــدران و 
کاهش هزینه هــای تحصیل و اداره خانــواده، ارتباط 
مستقیمی با شکل گیری بســترهای شادی و نشاط 
دارد. باید یک مرد به اندازه کافــی کار کند و به همان 
اندازه هم در کنار خانواده اش باشــد. اگــر این توازن 
به هــم بریــزد؛ انــزوا، فاصله و ضعــف روانــی به وجود 
می آید. از ســوی دیگر رســانه ها   هــم باید بــا آموزش 
هدفمنــد و ســرگرمی مناســب بــه ســراغ خانواده ها 
آمده و بخشی از نیاز آنها را رفع کند. تزریق امیدواری 
و ترویج برنامه ریزی در دل نهاد خانواده، بزرگ ترین 
کاری اســت کــه یــک رســانه می توانــد انجــام بدهــد. 
باید در ســبد خانوار برای اوقات فراغــت برنامه های 
مرتبط با بهــره وری در نظر گرفته شــود تــا همگان در 
برنامه ریزی هــای کاری بــه صــورت روزانــه، هفتگــی و 
ماهانه، تفریح و ســرگرمی را جدی بگیرنــد و دور هم 
جمع شــوند. خانواده نیازمند فرهنگسازی درست 
در زمینــه کاربرد تفریح هــای ســالم در اوقات فراغت 
بــا همیــاری و هم افزایــی  امــر جــز  ایــن  اســت و 

مسئولان و مردم در کنار یکدیگر تحقق نمی یابد.

در انتخــاب نوع ســرگرمی روبه رو می شــود، بازهــم زندگی 
مجازی جان می گیرد و فرد بــه دنبال نیازهایش در چنین 
فضایی می گردد. در این شرایط متاسفانه خودنگهداری 

برای افراد ضرورت پیدا می کند ولی اولویت نیست. 
    چطــور بایــد تاثیــر عوامل بیرونــی بر شــادی خانــواده را 

کاهش داد؟ 
نوع تفریح باید متفاوت باشــد. به یقین در دوران کودکی 
و بزرگســالی هــر فــردی یــک نــوع ســرگرمی دارد کــه حتــی 
باتوجه به نوع تحصیلات و چگونگــی تحصیل، این مهم 
می تواند تفاوت داشــته باشــد. بی تردید گذران مناســب 
گاهی  اوقــات فراغــت در ارتقــای تجربه، دانــش و ســطح آ
فــرد تاثیرگــذار اســت. همــگان می تواننــد یــاد بگیرنــد با 
برنامه ریــزی مناســب بــرای تفریــح در اوقــات فراغــت، 
روی کیفیــت زندگــی خویــش تاثیر مثبتــی بگذارنــد. من 
در یکــی از گفت و گوهایــم مثــال زدم کــه در زمان هــای 
قدیم، ایــن بازی های قدیمــی مثل »لی لی، هفت ســنگ، 
قایم باشــک بازی، وســطی ، یــک قــل دوقــل و...«  انجــام 
می شــد؛ تمامــی ایــن بازی هــا کمــک می کــرد تــا علاوه بــر 
تخلیــه انــرژی و تمریــن ذهنــی، ارتباطــات میــان اعضــای 
خانواده و همسایه ها و آشنایان افزایش یابد و این گونه 
ســلامت روان و جامعــه نیــز بــه وجــود می آمد امــا اکنون 
تفریح هــا بســیار متفــاوت شــده، ویژگی هــای پیشــین را 
دارا نیست و درخانه، حضور در فضای مجازی و به صورت 
انفــرادی صــورت می پذیــرد. بــه همیــن دلیــل بخشــی از 
گرفتاری هایی که در جامعه امروز تجربه می شود به علت 

استفاده نادرست از زمان است.
    شما در بیان تان به تاثیر موقعیت بر شادی هم اشاره 
کردیــد، موقعیــت )زمانــی و مکانی( چــه تاثیری بر زیســت 

بهتر خانواده ها دارد؟ 
برای بهتر زیستن در گام اول، نباید از واقعیت ها فرار کنیم. 
در صحنه ای که هستیم، بمانیم. باید بپذیریم که در کدام 
نقطــه از کره زمیــن ایســتاده ایم. پذیرش حقیقــت موجود 
برای حرکت و رشــد بسیار مهم است. شــجاعت پذیرفتن 
این که کجای زمان و مکان هستید، اوج پختگی است. گام 
دوم ماندن در کنار خانواده و ضرورت باهم بودن است. ما 
در نهاد خانواده ظرفیت های بزرگــی داریم ازجمله محبت، 
علاقه، همبســتگی، احتــرام و حضــور توامان و مثــال زدنی 
مادر و پدر کــه در فرهنگ ما ایرانی ها جایــگاه مهمی دارند. 
در گام سوم باید با برنامه ریزی زمان مناسبی را برای در کنار 
هم بــودن اختصاص دهیــم. کنارهــم بــودن موجب حفظ 
هویــت فرزنــدان و تحکیم بنیــاد خانواده می شــود. حضور 
صرفــا فیزیکــی کافــی نیســت، بایــد گفت و گــو و همــکاری 
خانوادگــی براســاس علاقــه و محبــت بــه یکدیگــر تقویت 
و تشــکیل شــود. البتــه بایــد حــد و مرزهایــی هــم رعایــت 
شــود. به عنــوان مثــال بایــد بــه میــزان کنتــرل  و مراقبت  از 
فرزنــدان اشــاره کــرد و گام چهــارم، حرکت به ســمت تغییر 
نگرش هاســت. مــا بایــد از مطلق انــگاری شــرایط فاصلــه 
بگیریم تا خانواده ای شــاد و متعادل داشــته باشیم. نگاه 
صفــر و صــدی انــرژی خانــواده را تحلیــل می برد. بــه همین 
خاطر باید منطقــی و واقع گرایانه از همه فرصت های زندگی  

بهره ببریم. 
    نــوآوری  در شــادی و کنــار هم بــودن اعضــای خانوادگی 

چقدر موثر است؟ 

مــا در شــرایط عــادی بــا دور هــم غــذا خــوردن، گفت و گــو، 
مناســب  موســیقی  ســینما،  رفتــن،  پــارک  پیــاده روی، 
گــوش دادن و ســفرهای بلنــد و کوتــاه یــا حتــی پخــت غــذا 
می توانیم یک خانواده را شــاد نگه داریم و خوشحال باشیم. 
البتــه بــا افزایــش زندگــی در فضــای مجــازی، شــاید برخــی از 
انواع اینها مثل صله رحم کمرنگ شــده باشــد اما بازهم باید 
نســبت به آنها تاکید کنیم. ســلامت روان انســان در شادی، 
جنــب و جــوش و تعامــلات اســت. نبایــد شــرایط اقتصــادی 
یــا هرچیــزی، تعاملات مــا و ســلامتی روحــی مــا رو هــدف قرار 
دهــد. بایــد اعضــای خانــواده بــا مدیریــت صحیــح فرآیندهــا 
نسبت به مشکلات فائق آمده، اجازه ندهند که این مسائل 
واقعیــت زندگــی را از آن بگیــرد و مقابل دیــد آنها لنز کــدر قرار 
دهد. بایــد بزرگ ترهای خانــواده، الگوی کوچک تر ها باشــند. 
بایــد بزرگ ترهــای خانــواده بــا رفتــار صحیح، زیســت ســالم و 
نحــوه تفریح ســلامت و درســت را به فرزنــدان منتقــل کنند. 
نبایــد فرامــوش کنیم کــه فرزندان مــا مثل مــا فکــر و مثل ما 
انتخــاب نمی کننــد. درک ایــن تغییــر و شــرایط و برنامه هایی 
کــه بتوانــد موافقت همــه اعضــا را بــه همراه داشــته باشــد و 
اقناع سازی کند، بسیار مهم اســت. این مسأله شاید بتواند 
به کاهش ناملایمتی ها و افزایش صبر و همگرایی در مقابل 
فشارهایی که از بیرون به خانواده ها تحمیل می شود، کمک 
کند و موجــب ارتقای ســلامت روانــی جامعه و حفظ نشــاط و 

شادابی شهروندان شود. 

 

  گفت و گوی »چاردیواری« با رئیس انجمن مددکاران اجتماعی ایران   

سلامت روانی و اجتماعی  در گرو تفریحات سالم


