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 وقتی اعضای خانواده کمتر با هم جمع می شوند     

 دورهمی با خود   

خانه های ســـاکت و ذهن های پرهیاهو؛ 
دورهمی های پرازدحام با خود و موبایلی 
کـــه هـــر چـــه صفحاتـــش را ورق می زنی 
و بـــالا و پاییـــن می کنـــی، حرف هـــا و 
شـــنیدنی ها و دیدنی ها تمام نمی شـــود. 
اما در آخر ایـــن ضیافت های مجازی تو را 
با چشمانی خســـته و سری گیج و ذهنی 
پرازدحام و نامتمرکـــز به دنیای حقیقی، 
بـــه روی مبـــل و اتـــاق پذیرایی ســـاکت 
پرتاب می کند. تو با این ذهن مغشـــوش 
یک گوشـــه و موبایـــل یک گوشـــه دیگر 
و ایـــن مهمتریـــن تفـــاوت دورهمی های 

مجازی با حقیقی اســـت. 
به گفته کارشناســـان، برگـــزاری دورهمی 

دور شـــده اند. موضوعـــی کـــه افزایـــش 
میزان افســـردگی و کاهش نشـــاط افراد 
جامعه را در پی داشـــته است و نارضایتی 

شـــهروندان را رقم زده اســـت.
»نازنین« 23 ســـال دارد و در یک شرکت 
خصوصی کار می کند شرکت در مجالس 
دورهمـــی خانوادگـــی را یکـــی از آرزوهای 
دســـت نیافتنی این روزهـــای زندگی خود 
می دانـــد و می گویـــد: تا یک ســـال قبل 
که بیشـــتر وقت خود را صرف دانشـــگاه 
و کار می کـــردم و حتـــی فرصتـــی بـــرای 
صحبـــت کـــردن با اعضـــای خانـــواده ام 
پیـــدا نمی کردم چه برســـد بـــه میهمانی 
رفتن. از امســـال هم که مجبور هســـتم 
به خاطر شـــرایط اقتصادی دوشیفت کار 
کنم و گاهی وقتی بـــه خانه می روم حتی 
خواهر و برادرم را یک دل ســـیر نمی توانم 
ببینم و شـــاید اتفاق افتاده که روزها جز 
یـــک ســـام، گفت و گوی چندانـــی باهم 
نداشـــته ایم. در این وضعیت جایی برای 

شـــرکت در دورهمی نمی ماند.

»اشـــکان« هـــم مدت 10 ســـال اســـت که 
در یـــک شـــرکت کامپیوتـــری به عنـــوان 
متخصـــص مشـــغول فعالیـــت اســـت؛ 
او دورهمی هـــا را ضـــروری می خوانـــد و 
می گویـــد: من در طـــول روز بیـــش از 12 
ســـاعت کار می کنـــم و طبیعـــاً وقتـــی به 
خانـــه مـــی روم دیگـــر جانی بـــرای حرف 
زدن نـــدارم و تنهـــا غـــذا خـــوردن و یـــک 
گفت و گـــوی کوتاه بـــا اعضای خانـــواده و 
خوابیدن وقتم را پر می کند و دیگر زمانی 
نمی ماند تا دورهم جمع شـــویم و از کار و 
مشکات و اتفاقاتی که در طول روز افتاده 
صحبت کنیـــم چون مجبـــورم صبح زود 
مجدد برای رفتن به ســـر کار آماده باشم. 
امـــا دورهمـــی و کنـــار اعضای خانـــواده و 
اقوام را خیلی دوســـت دارم و اگر فرصتی 
پیـــش بیاید حتماً شـــرکت می کنـــم. اما 
از آخریـــن میهمانی که شـــرکت کرده ام 

بیشـــتر از یک ســـال می گذرد.
»حســـین« کـــه 43 ســـال دارد، کارمند و 
دارای دو فرزند اســـت او هـــم اعتقاد دارد 
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جمع هـــای خانوادگی محافلی هســـتند 
که می تواند باعث احســـاس خشنودی، 
افزایش اعتماد به نفس و حس رضایت 

و کاهش اســـترس باشد.
او می گویـــد: مـــن کاســـب هســـتم و بـــا 
وجـــود اینکـــه ســـاعات زیـــادی از روز را 
درگیـــر کار هســـتم اما تمـــام تاش خود 
را می کنـــم تـــا در آخـــر هـــر هفتـــه زمان 
بیشـــتری را برای خانواده صـــرف کنم و 
برای همیـــن بطـــور ماهانه با اقـــوام نیز 
برنامه ریـــزی می کنیـــم تا هر مـــاه خانه 
یکـــی از فامیل جمع شـــویم و این اتفاق 
ســـال ها اســـت انجام می شـــود و ضمن 
اینکه از حال همدیگر باخبر می شـــویم، 
در ایـــن جمع هـــا بـــرای رفع مشـــکات 
همدیگـــر به کمک هـــم می آییم. ضمن 
اینکـــه فرزندانمان هم یـــاد می گیرند تا 
بـــا کانون خانـــواده و همدلی بیـــن اقوام 
بیشتر آشـــنا شـــوند. این موضوع باعث 
می شـــود تا فرزنـــدان ســـالم تر و بهتری 
بـــه جامعـــه تحویـــل دهـــم و از طرفی با 
وجود مشـــکات متعددی که این روزها 
وجود دارد با روحیه بهتری روبه رو شـــوم.
رئیس انجمن روانشناســـان مثبت گرای 
ایـــران هـــم در ایـــن زمینـــه بـــه کاهش 
دورهمی هـــای خانوادگـــی اشـــاره دارد 
و می گویـــد: در کشـــورهایی کـــه رکـــود 
اقتصـــادی وجود دارد، وقت بیشـــتری را 
اعضای خانـــواده برای تأمین معیشـــت 
ج از خانـــه هســـتند و زمـــان  در خـــار
کمتـــری بـــرای گفت و گـــو بیـــن اعضای 
خانـــواده و دورهم جمع شـــدن فامیلی 
اتفـــاق می افتـــد، ایـــن در حالی اســـت 
که گفت و گـــو مهم ترین ارتبـــاط کامی 
بیـــن افـــراد خانـــواده اســـت و برگزاری 
دورهمی های خانوادگـــی کمک می کند 
تـــا افـــراد بتواننـــد تعامات ســـازگارتری 
بـــا یکدیگـــر داشـــته باشـــند. از طرفـــی 
ارزش هـــای فـــردی آنـــان نیـــز افزایـــش 
می یابـــد. افـــرادی کـــه در جمع هـــای 
خانوادگی حضور پیـــدا می کنند، معمولاً 
از نظـــر روانـــی انســـان های ســـالم تر و 
شاداب تری هســـتند. از طرفی این افراد 
در صورت مواجه شـــدن بـــا بحران های 
اجتماعی می توانند تصمیمات سریع تر 
و درست تری بگیرند. او مفهوم ارتباط را 
یکـــی از ارکان مهم تعامـــات بین فردی 
می دانـــد و می افزاید: یکـــی از مهم ترین 
مســـائلی که در زندگی فردی و اجتماعی 
و حتـــی خودمـــان بـــا خودمـــان حائـــز 
اهمیت اســـت، مفهوم ارتباط است که 

خانوادگـــی و گفت و گـــوی میـــان فردی 
کمـــک می کند تا افـــراد بتوانند تعامات 
ســـازگارتری با یکدیگر داشـــته باشـــند. 
از یک ســـو ارزش هـــای فـــردی آنهـــا نیز 
افزایش یافته و از ســـوی دیگـــر این افراد 
در صورت مواجه شـــدن بـــا بحران های 
اجتماعی می توانند تصمیمات سریع تر 
و درســـت تری بگیرند. بطور کلی افرادی 
کـــه در دورهمی های خانوادگی شـــرکت 
می کننـــد، افراد ســـازگارتر، خونســـردتر، 
منطقی تـــر و کامل تـــری هســـتند. اصولاً 
در این افراد میزان پرخاشـــگری کمتری 
مشـــاهده می شـــود. همچنیـــن میزان 
رضایـــت از زندگـــی در این افراد بیشـــتر 
از کســـانی اســـت کـــه در جمع هـــای 
خانوادگـــی شـــرکت نمی کننـــد. اما این 
روزهـــا برگزاری ایـــن دورهمی ها اهمیت 
خـــود را از دســـت داده اســـت. افـــراد به 
دلایل مختلفی مانند مشـــغله های کاری 
و شـــخصی، وابســـتگی بـــه تکنولـــوژی، 
اینترنـــت و... از جمع هـــای خانوادگـــی 

طی ســـال های اخیـــر بـــه آن کم لطفی و 
بی توجهی شده است. یکی از مشکات 
در این رابطه عدم فهم درست از رابطه و 
جنبه های مثبت آن اســـت کـــه می تواند 

در خانواده و جامعه داشـــته باشـــد.
او بـــه کاهـــش دورهمی هـــا در میـــان 
خانواده هـــا اشـــاره دارد و می افزایـــد: بـــا 
ورود شبکه های اجتماعی موضوع جمع 
شـــدن اعضـــای خانـــواده تا حـــد زیادی 
تحت تأثیـــر ایـــن تکنولوژی قـــرار گرفته 
اســـت امـــا ایـــن به معنـــای این نیســـت 
کـــه نمی تـــوان آن را اصاح کـــرد. خارج 
از بحـــث کارشناســـی ایـــن موضـــوع که 
باید از ســـوی متخصصین مورد بررســـی 
قرار گیـــرد، از نـــگاه روانشناســـی مثبت 
می تـــوان گفـــت بایـــد بـــا ایجاد بســـتر و 
شـــرایط مناســـب در خانواده ها بار دیگر 
مفهوم جمع بودن را تقویت کرد. اگرچه 
از یک ســـو ورود شـــبکه های اجتماعـــی 
و دنیـــای مجـــازی و از ســـوی دیگر تمرکز 
روی مشـــکات اقتصـــادی و... باعـــث 
شـــده اســـت تا اعضای خانـــواده کمتر با 
یکدیگـــر در تعامل و گفت و گو باشـــند و 
پدر یا مادر خانواده ســـاعت بیشـــتری را 
برای امـــرار معاش خارج از خانه باشـــند 
و خســـتگی ناشـــی از کار روزانه مجالی را 
بـــرای دور هم بودن و یـــا میهمانی رفتن 
باقی نگـــذارد؛ امـــا در علم روانشناســـی 
مثبت، این نـــگاه وجود دارد که همچنان 
در چنیـــن شـــرایطی امـــکان بـــاز کردن 
ســـاعاتی حتی کوتـــاه برای جمـــع کردن 

اعضـــای خانواده وجـــود دارد.
علیرضا معماریان با انتقاد از بی توجهی 
متخصصان و مســـئولان بـــه این امر مهم 
اظهـــار می کنـــد: مـــا نباید دســـت روی 
دست گذاشته شـــاهد »پدیده گسست 
نسل ها« باشیم. دور شدن تدریجی بین 
2 الـــی 3 نســـل و فاصله میـــان فرزندان 
بـــا والدیـــن خـــود و کـــم شـــدن رابطه و 
احســـاس عاطفـــی باعـــث می شـــود تـــا 
نوجوان و جوان از هویت اصلی خود دور 
شـــود. وقتی فرزند از خانواده به اصطاح 
پرت شـــود )فاصله بین فرزند و والدین( 
آنـــگاه بـــا پدیـــده آســـیب های اجتماعی 

روبه رو خواهد شـــد.
ضربه گیرهای استرس

پرســـتو امیـــری روانشـــناس بالینـــی هم 
معتقـــد اســـت: مهم تریـــن و امن تریـــن 
منبع تأمین حمایـــت اجتماعی، خانواده 
اســـت. خانـــواده و عزیزان مـــا می توانند 
با حمایـــت عاطفـــی، فکـــری و عملی به 

ما در دشـــواری های زندگـــی کمک کنند. 
دورهمی هـــای خانوادگـــی، گفت و گو ها، 
حـــال و احوال کردن ها، بازی های دســـته 
جمعی، شـــوخی ها، خنده ها و برای دمی 
غ شـــدن از مشـــکات، همـــه و همه  فـــار
ســـنت های نیکی هســـتند که می توانند 
حمایـــت اجتماعی و به تبع آن ســـامت 
روانی و جســـمانی را برای ما فراهم آورند. 
در این روزگار پرمشـــغله کـــه فرصت دید و 
بازدیدها و در کنار هم بودن ها بســـیار کم 
شـــده اســـت، برگزاری دورهمی می تواند 
نقش مهمی در کاهش استرس و افزایش 

و ترمیم روحیه فردی داشـــته باشـــد.
کســـانی  می افزایـــد:  متخصـــص  ایـــن 
که بیشـــتر بـــا افـــراد مهـــم زندگی شـــان 
در ارتبـــاط هســـتند و در واقـــع حمایـــت 
اجتماعـــی بیشـــتر و رضایتبخش تـــری 
دریافـــت می کننـــد، از ســـامت روانـــی و 
جســـمانی بالاتـــری برخوردارنـــد و کمتـــر 
بیمار می شـــوند. این افراد سیستم ایمنی 
قوی تـــر و عمـــر طولانی تری دارنـــد و حتی 
کمتـــر دچـــار بیماری های قلبـــی عروقی 
می شـــوند. در زمـــان بیمـــاری، کســـانی 
کـــه شـــبکه اجتماعـــی حمایت کننـــده 
دارنـــد، از افـــرادی که حمایـــت اجتماعی 
دریافت نکرده انـــد، زودتر بهبود می یابند. 
همچنیـــن حمایت اجتماعـــی یک عامل 
پیشگیری کننده از اختالات روانی مانند 
افســـردگی و انـــواع اختـــالات اضطرابی 
اســـت. حمایت اجتماعی و جمع شـــدن 
اعضـــای خانـــواده و اقوام، یـــک ضربه گیر 
برای اســـترس ها اســـت و به افـــراد کمک 
می کنـــد، راحت تر و مؤثرتر با مشـــکات و 
استرس های زندگی مبارزه و مقابله کنند.
بـــه اعتقـــاد این روانشـــناس، حضـــور در 
در  شـــرکت  و  خانوادگـــی  جمع هـــای 
دورهمی هـــا موضـــوع حائـــز اهمیتـــی 
اســـت که بایـــد والدین آن را بـــه کودکان 
خـــود بیاموزنـــد. او بیـــان می کنـــد: در 
خانواده هـــای جـــوان بـــا داشـــتن یک یا 
دو فرزنـــد و روابـــط محـــدود، اهمیـــت 
و  دگـــی  ا خانو ی  هـــا   یت حما حفـــظ 
فامیلـــی چندبرابر اســـت. کـــودکان باید 
یـــاد بگیرند چگونـــه می تواننـــد از جمع 
خانوادگـــی لذت ببرنـــد و در مواقع لزوم 
از حمایت عزیزان شـــان بهره مند شوند. 
اگـــر فضـــای حمایـــت، احتـــرام، لذت، 
رضایت و نشـــاط در جمع های خانوادگی 
بـــرای کودکان کم ســـن تر فراهـــم شـــود، 
در نوجوانـــی هم بیشـــتر تمایل خواهند 
داشـــت تا بـــا خانـــواده وقـــت بگذرانند. 

عکس: فضای مجازی  


