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نقش محوری زنان در مدیریت 
عاطفی خانواده 

ــت و زنــان  ــواده اس ــان  زن، مــحــور خ
وه جامعه گر

مهدی نیک‌ضمیر
کانون خانواده نقش  می‌توانند در 
آرامش‌بخش داشته و مدیریت عواطف و احساسات خانواده 
را در دست بگیرند. بر این اساس است که همیشه حضور یک 
زن در هر محیطی می‌تواند به مدیریت فضای عاطفی و روانی 

کمک کند.
فرقی نمی‌کند چه سن و سالی داشته یا در چه نقشی باشد. 
وقــت‌هــا می‌تواند  کــوچــک هــم خیلی  یــک دختربچه  حتی 
پــدرش را آرام و فضای خانه و خانواده را به شکلی مدیریت 
که سرشار از احساسات خوب و عواطف شود. بنابراین  کند 
، چه خواهر و چه دختر  زنان در هر نقشی که باشند؛ چه مادر

شخصیت‌های محوری خانواده هستند. 

با وجود این زنان به‌واسطه انرژی عاطفی فراوانی که در روابط 
شخصی و خانوادگی خود می‌گذارند، گاهی اوقات از نظر روانی 
آسیب‌پذیرتر می‌شوند. زن، جنس لطیف و حساسی است و 
همان‌قدر که می‌تواند حضور گرم، موثر و آرامش‌بخش داشته 
باشد، نیاز دارد تا آرام بماند و نیازهای عاطفی و روانــی‌اش 
گر یک زن به لحاظ عاطفی  تامین شود. در چنین شرایطی ا
عشق و محبت لازم را از اطرافیانش دریافت کند و مورد احترام 
، امید و عاطفه تبدیل  واقع شود، می‌تواند به سرچشمه مهر

شود و خانواده و اطرافیانش را سرشار از محبت و عشق کند.
به همین خاطر است که توجه به تاب‌آوری در زنان از اهمیت 
دوچندان برخوردار خواهد بود، زیرا زنانی که بتوانند تاب‌آوری 
خود را حفظ کنند، در عمل در رشد تاب‌آوری مردان و فرزندان 
آرام و قابل  بــود و محیطی  کودکان هم تاثیرگذار خواهند  و 

اعتماد را در اطراف خود شکل می‌دهند. 

یادداشت

کمال‌گرایی یکی از انواع شخصیت‌های افراد است که احتمالا 
کمبود اعتماد به نفس یا اضطراب در افــراد به وجود  به‌دلیل 
می‌‌آید. این افراد همه چیز را مطلق می‌دانند؛ یا خوب مطلق یا 
گی را ندارد  گر‌فرد کمال‌گرا با فردی که این ویژ بد مطلق است. ا
ازدواج کند، ممکن است در بعضی مواقع دچار اختلاف شوند. 
ــای جامعه  از طرفی ازدواج یکی از موضوعات مهم ایــن روزه
که زوج‌هــای جوان باید پیش از  است و یکی از مسائل مهمی 

ازدواج به آن توجه کنند، تشخیص میزان کمال‌گرایی در طرف 
مقابل است. افراد مبتلا به کمال‌گرایی همیشه دوست دارند در 
همه شرایط بهتر از بقیه باشند. از نظر آنها باید همیشه و همه 
وقت بهترین باشند، در غیر این صورت هیچ چیزی نیستند و به 
گر مانعی در رسیدن به هدف‌شان وجود داشته  همین دلیل ا
باشد، افسرده می‌‌شوند. مفیدترین روش مقابله با کمال‌گرایی 
کارآمد با باورهای  در ازدواج، تغییر باورهای شناختی اشتباه و نا

شناختی درست و کارآمد و برابر با واقعیت است. افراد کمال‌‌گرا 
عـــاوه بــر ایــن ‌کــه تمایل دارنـــد خــودشــان در همه زمینه‌ها 
کامل  کامل و بی‌‌نقص باشند، به دنبال همسری بی‌‌نقص و 
می‌‌گردند. برای ثبات آرامش در زندگی، ‌فرد کمال‌گرا باید کمی 
از استانداردها و توقعات خود نسبت به همسرش را کم کند و 
همسر ‌فرد کمال‌گرا نیز باید با بالا بردن آستانه تحمل خود تلاش 
کند تا به همسرش در مقابله با ناامیدی و افسردگی کمک کند. 

ازدواج با افراد کمال‌گرا 
چگونه است؟

ورش توانایی‌های خود، وظیفه و مسئولیت مراقبت و  زنان، قلب تپنده خانواده‌اند و همیشه علاوه بر پر
وه جامعه گر

  فاخره بهبهانی
ی  آنــان تأثیرگذار وحــیــات، منش و ذهنیات  محافظت از اعــضــای خــانــواده را نیز بــه عهده داشــتــه‌ و ر
زندان دارد. در واقع، پیشرفت و توسعه هر خانواده و اجتماعی در ارتباط مستقیم با اقتدار و توانایی زنان  مستقیمی بر همسر و فر
ی زنان، جنبه‌ای حیاتی دارد که به افراد قدرت می‌دهد تا با چالش‌های زندگی کنار  آن جامعه است. بر این اساس مولفه تاب‌آور

بیایند و از ناملایمات نجات پیدا کنند. 

کــه توسعه آن،  ــاب‌‌آوری، مهارتی ضـــروری و آموختنی اســت  ــ ت
امکان مقابله بهتر و امیدواری بیشتری را نسبت به آینده فراهم 
می‌سازد. چالش‌های عمده زندگی زنانه اعم از ازدواج، طلاق، 
بیشتر  آسیب‌پذیری  و  مـــادری  همسری،  اشتغال،  تحصیل، 
این جنس در سوانح، بلایای طبیعی و تصادفات از عمده‌ترین 

مسائل و مشکلاتی هستند که نیاز به ارتقای مهارت 
تاب‌‌آوری در زنان را پررنگ‌تر می‌کند. 

 تاب‌آوری بیشتر، آسیب‌پذیری کمتر 

ــیـــدری، کــارشــنــاس ارشــــد روان‌شــنــاســی  عــفــت حـ
اجتماعی و مترجم کتاب‌های تاب‌آوری در گفت‌وگو 
با جام‌جم می‌گوید: تـــاب‌آوری به ظرفیت پایداری 
و بلایا  بــرابــر سختی‌ها، دشــواری‌هــا، بیماری‌ها  در 
گفته می‌شود و از آنجا‌ که زنان نیمی از آحاد جامعه 
را تشکیل می‌دهند و مسئولیت پــرورش نسل‌های 
آتی به عهده آنان است، با تقویت و توسعه تاب‌آوری 
کاهش سطح  در ایــن جنس مــی‌تــوان به سلامت و 
کــرد. حیدری با  کمک  آسیب‌پذیری هر جامعه‌ای 

اشــاره به این‌که تـــاب‌آوری شامل مــردان هم می‌شود می‌گوید: 
چون در حال حاضر زنــان، همزمان با انجام نقش‌های سنتی 
کارهای خانه، همسرداری و  خود یعنی پرورش فرزندان، انجام 
بسیاری از نقش‌های مرتبط، در خارج از خانه و در محیط جامعه 

کــار هستند، از ایــن‌رو تـــاب‌آوری زنــان از اهمیت  نیز مشغول به 
بیشتری برخوردار است و آنان در تمام مراحل زندگی به تاب‌آوری 
نیازمندند چون بدون داشتن این مهارت نمی‌توانند با موفقیت 

از عهده چالش‌های متعددی که پیش‌رو‌ی آنهاست، برآیند.«

 مولفه‌های تاب‌آوری 

ــات آسیب‌پذیری زنــان قابل رویــت نیست  اغلب اوق
امــا صدمات و آسیب‌ها را می‌توان به خوبی در آنان 
گرچه تــاب‌آوری بر ایمنی کامل دلالت  مشاهده کرد. ا
ک احتمال  نمی‌کند و وجود عوامل آسیب‌زا و خطرنا
وقوع صدمه را افزایش می‌دهد اما می‌توان با تقویت و 
توسعه تاب‌آوری زنان از شدت و درجه آسیب‌پذیری 
ــا منطق  ــط پــرخــطــر ب ــرای ایـــن جــنــس کــاســت و در ش
تاب‌آوری، جان سالم به در برد. حیدری ادامه می‌دهد: 
تــــاب‌آوری زنـــان مــی‌تــوانــد شــامــل مولفه‌هایی نظیر 
پذیرش و یادگیری رشد در شرایط پرتنش، تشخیص 
توانایی و استعداد‌های خــاص، تمرین و  پـــرورش  و 
 ، مدیریت خشم و استرس، پرورش شوخ‌طبعی و طنز
تحمل تنهایی و شکست‌های اجتماعی و شناسایی بخش‌های 
ــــاب‌آور مــی‌تــوان به  پر‌تنش زنــدگــی بــاشــد. از خصوصیات زنـــان ت
سرسختی، شوخ‌طبعی، ایمان و امید، عزت نفس بالا، خودکنترلی، 
خود مراقبتی، خودکارآمدی، نگرش مثبت به زندگی، واقع‌بینی 

و قدرت انطباق و انعطاف در مواجهه با ناملایمات اشاره کرد. این 
کنش هیجانی، به  قبیل زنان اغلب راه‌حل‌مدار بوده و به جای وا

راه‌حل‌ها و حل مسأله می‌اندیشند.

 تاب‌آوری، تحمل سختی‌ها نیست

بسیاری از زنان، منظور از تاب‌آوری را تحمل چالش‌های فردی و 
خانوادگی و سازگاری با سختی‌ها، دردها و رنج‌های طاقت‌فرسای 
زندگی می‌دانند امــا حیدری با رد ایــن بــاور می‌گوید: منظور از 
ــاب‌آوری، تحمل و ســازگــاری با درد و رنج‌های زندگی نیست.  تـ
تــاب‌آوری در زنان به معنای تقویت توانایی‌ها و توانمندسازی 
آنان است تا با تکیه بر نقاط قوت و توانمندی‌های خود بتوانند 
مسائل را حل و فصل کنند. یکی از عوامل مهمی که می‌تواند به 
زنان در تاب‌آوری و ایستادگی کمک کند، مثبت‌اندیشی و نگرش 
مثبت و نداشتن ذهنیت قربانی است. در تمامی فرهنگ‌ها و 
که  به‌خصوص فرهنگ‌های شرقی به زنان چنین القا می‌شود 
بهتر است سازگار باشند. سازگاری به معنای تسلیم شدن در 
برابر شرایط است، حال آن‌که تاب‌آوری زنان، قدرت، توانمندی و 
شهامت زنان را فرا می‌خواند. تاب‌آوری فقط زنده ماندن نیست، 
بلکه شکوفایی در مشکلات و قــوی‌تــر شــدن در اثــر تجربیات 
گر به تاب‌آوری امکان و اجازه بدهیم و بگذاریم در تفکر و  است. ا
هوشیاری ما وارد شود، می‌تواند به رفتارها و پاسخ‌های ما شکل 

دهد و به ما اجازه دهد زنی شویم که می‌خواهیم باشیم.

ی زنانه، قدرت مادرانه  تاب‌‌آور
تاب‌آوری به معنای تحمل دردها و رنج‌ها نیست

اقداماتی برای تاب‌آوری بیشتر
تـــاب‌آوری موهبتی اســت که همه ما به‌طور نسبی از آن بــرخــورداریــم امــا گاهی 
مواقع به اندازه‌ا‌ی که می‌خواهیم تاب‌آور نیستیم. به گفته حیدری، برای این‌که 
تـــاب‌آوری بیشتری داشته باشد باید به میزان  یک زن در سختی‌های زندگی 
زیادی در مورد مسائل مختلف آگاهی ذهنی خود را بالا ببرد و همین‌طور از مراقبه، 
وند  نماز، دعــا، ورزش‌هـــای مختلف، مطالعه، ارتباط با افــراد جامعه، آگاهی از ر
مشکلات و معضلات و… بهره گیرد.   برای شروعی آگاهانه باید روی نقاط قوت 
خود تمرکز کنیم و زخم‌ها و جراحت‌هایی که از نبرد با چالش‌های زندگی ایجاد 
شده‌اند را بپذیریم. زنان می‌توانند با قدرت تفکر و مراقبه، برای خود در زندگی 
حد و مرزهای مفیدی تعیین کنند. ورزش منظم و رسیدگی به بهداشت جسمانی، 
انرژی بیشتری نصیب ما می‌کند. همچنین برای سلامت روحی می‌توان از طریق 
مطالعه، ذهن خود را تــازه و بــه‌روز نگه داشــت. عبادت، خواندن نماز و خلوت 
کردن با معبود و اتصال به انرژی و قدرت پروردگار می‌تواند به ما زنان و مادران 
ی و  سرزمین، نیرو و توانی مضاعف ببخشد. از سوی دیگر تعامل در فضای مجاز
حقیقی و ارتباط و گفت‌وگو با افراد مختلف می‌تواند راه دیگری برای تلطیف شرایط 
و افزایش تاب‌آوری زنان باشد. همچنین انعطاف‌پذیری، یکی از خصوصیات مهم 
برای موفقیت زنان به‌ویژه در مواجهه با چالش‌های محل کار محسوب می‌شود 

که می‌تواند قدرت و استقامت را در مواقع چالش‌‌برانگیز القا کند.
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