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 مقدمه: شادی و موفقیت شما بستگی به روابطتان دارد
 

                       توانیدد زنددگیتان را         مدی          کنیدد،     می       ایجاد                         تغییراتی که در روابطتان    با    شما 

                                        دارای اهمیت بسیار است. کد  زنددگی از               ما در زندگی                   تغییر دهید. روابط

       هدای        آرمدان             ، سدلامتی و                                          همین روابط شک  گرفته است. شادی، موفقیدت 

                                                                     شما همگی بستگی به روابطتان دارد. فردی که شداد اسدت، حتمدا روابدط     

          بدددبختی                      افددرادی کدده احسدداس                           خشددی بددا دیگدران دارد.   ب                 شداد و رضددایت 

                                                                   کنند، کسانی هستند که از روابط خوشدایندی برخدوردار نیسدتند. بده         می

             داندم ایدن         مدی                                                 همین دلی  من تصمیم گرفتم چنین کتابی بنویسم. چون 

                                            در زندگی شما ایجاد کند. به خصوص با خوانددن     ی             تواند تغییرات    می      کتاب

          به وجدود               ادگی خودتان    خانو         در زندگی        مثبتی               توانید تاثیرات     می          این کتاب

            در ارتبدا         تدا     اند                             که دوستان زیادی از من خواسته     است                آورید. چند سالی 

         احسداس             کردند. آنها     می                                              با خانواده شاد، کتابی بنویسم. چون احساس نیاز

                البتده شدرایط           نیسدت.           مناسدب      خیلی     شان      دگی ا                   کردند که شرایط خانو    می

                      وضعیت مناسدبی قدرار            ده ها در  ا                                  خانوادگی خیلی ها مناسب نیست و خانو

                                               تصمیم گرفتم این کتاب را بنویسم. در  این کتداب                به همین دلی          ندارند.

         . در این    کنم     نمی         استفاده       پیچیده                 و مباحث تخصصی و   ی  م  عل    های           از نظریه

              امدروز کسدب                   کده تدا بده      ای                  شخصدی و حرفده        هدای                       کتاب بیشتر از تجربه

                 ه صدورتی روان و                                . سعی کرده ام مطالب کتداب بد   م ن ک    می             ام، استفاده      کرده

                                 بردی داشدته باشدد. اگدر شدما      ر                  برای همگان جنبه کا   تا       ه شود  ت        ساده نوش

                                                                         مطالب این کتاب را بخوانید و تغییرات لازم را در خدود ایجداد کنیدد، بده     



                            کنند. شما با ایجاد تغییراتی     می                   خانواده نیز تغییر       اعضای       ، دیگر     زمان     مرور 

                            ایر اعضدای خدانواده نیدز        در س      مثبت               توانید تغییرات     می                مثبت در خودتان

                                             همه چیز بستگی به انتخاب و تلاش خودتان دارد.              ایجاد کنید. 
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، شدود. در جامعده مدا    مدی  محسوبای  هر جامعهنهادهای ترین  خانواده به عنوان یکی از مهم

دی قائد   زیدا و احتدرام  ی، برای نهاد خدانواده ارزش  ملی و مذهبهای  مردم با توجه به ارزش

که همه از خانواده  تاثیراتی. گذراند می ایام عمرش را در خانواده ینهستند. هر فردی، بیشتر

همه متخصصان علوم رفتاری و روانشناسان اعتقاد دارند کده  خود پذیرفته اند، ماندگار است. 

 ی، تاثیرات عمیقی بدر شخصدیت و نگدرش افدراد    واده به خصوص در چند سال اول زندگخان

 ارد. گذ می

 آنعوام  منجر به تهدید خانواده شدود و بده کدارکرد    است برخی از  ممکندر این میان 

اخدتلالات   بیشتر از گذشته خدانواده هدا درگیدر مشدکلات زناشدویی،      امروزه لطمه وارد کند.

لات رفتداری کدودک و   کمشو کودک،  والدتعارضات روانشناختی مانند افسردگی و اضطراب، 

اعتیاد و دیگر آسدیب   فرسودگی زناشویی و طلاق، بی اعتمادی، ناشویی،بی وفایی زنوجوان، 

در برابدر   هدا  این اسدت کده خدانواده    مشکلات خانوادگی عل شوند. یکی از مهمترین  می ها

لازم که های  ویژگی از آنخانواده ها برخی لات آسیب پذیر هستند. در واقع کبسیاری از مش

 . شود، برخوردار نیستندآن  اعضایو مستحکم تر شدن منجر به قوی 

مشغول بده تحصدی     دبیرستاندانش آموز نوجوان که در دوره تحصیلی به طور مثال دو 

 شدود. یکدی از آنهدا قبدول     می تعارفآنها سیگار  دویدر یک جلسه دوستانه، به هر هستند، 

هدم   دیگرهای  تعارفبه  کهکند. یکی از آنها ممکن است  می کند در حالی که دیگری رد می

پدر خطدر   وابدط  و یا درگیدر ر گرایش پیدا کند پاسخ مثبت دهد. به طور مثال به مواد مخدر 

 گرایشی پیددا  سازدیگر، به هیچ کدام از این عوام  خطر دانش آموزشود. در حالی که  دیگر

یب پدذیر اسدت؟ در حدالی کده     کند. دلی  این تفاوت ها چیست؟ چرا یکدی از آنهدا آسد    نمی

 آید؟ می به نظردیگری محکم و قوی 

روابدط  ها،  گذرد. یکی از این زوج می سال از ازدواج آنها 10دو زوج را در نظر بگیرید که 

شدال  هسدتند و   . آنهدا هدر دو   کنندد  مدی  با هم دارند و احساس خوشدبختی  خشیب رضایت

. هدر  کنند می صرفد برای شادی و آرامش همدیگر نکن می ساعاتی را که در کنار هم سپری

خانه را تبددی    فضاید کنن می سعیکنند و  می ش پدر و مادری خودشان هم توجهدو به نق

 آنها دوستان و علایق مشدترکی هدم دارندد کده باعدث     محبت کنند. همراه با و  به جوی شاد

اصلی خود هم در ارتباطند های  شود لحظات خوبی را در کنار هم داشته باشند. با خانواده می
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هدم  ای  جداگانده هدای   وه بر اینکه علایق مشترک دارندد، سدرگرمی  زنند. علا می و به آنها سر

در حالی که زوج دیگر، خیلدی کدم   . بگذارندکنند به فردیت هم نیز احترام  می دارند و سعی

و  خودشدان د بده  ند اینکده بخواه  درگیدر هدر چیدزی هسدتند جدز      .گذارند می هم وقت برای

هدم در زنددگی    شریکی اینکه همسر  و جابه آنها  بهتر است بگوییم، نند.کفکر شان  رابطه

 . حتدی کنندد  می فقط زیر یک سقف با هم زندگی شده اند که اتاقیباشند، تبدی  به دو هم 

آنهدا علایدق   کنند.  تحم همدیگر را ها،  یتدممکن است مجبور باشند به خاطر برخی محدو

فرزندان خود شخصی خودشان هستند. به های  مشترک زیادی ندارند و بیشتر درگیر فعالیت

باز اینجا سدوالی  . خیلی به هم متعهد نباشندکنند. حتی ممکن است  نمی نیز توجه آنچنانی

وج اول، شود این است کده چده تفداوتی بدین ایدن دو زوج وجدود دارد؟ چدرا ز        می که مطرح

 اند؟شده روزمرگی و دلزدگیلی زوج دوم دچار کنند و می احساس خوشبختی

، تفاوت در خانواده هدایی اسدت کده    دلی مهمترین باید گفت   در مورد مثال اول و دوم،

وم هم بده دلید  کارهدایی    مثال س مورداند. در  و پرورش یافته دو در آن بزرگ شده اند این

 د.ند ده نمدی  د در حالی که زوج دیگر انجامنده می انجام یخوشبخت هست که یک زوج برای

د، ولی در کتاب حاضر بیشتر بده عامد    دلای  دیگری هم وجود داشته باشممکن است البته 

 شود. می خانواده توجه و تمرکز

بدین اعضدای    روابدط شدود   مدی  پردازد که باعدث  می کتاب حاضر، به بررسی عوام  مهمی

 اعضدای و پیوندد بدین    صدمیمیت ایدن   نتیجهت بیشتری برخودار شود. در یخانواده از صمیم

ات مثبت، پیامدهایی را به دنبدال دارد کده   رخ خواهد داد. این تغییر مثبتخانواده، تغییرات 

  کاهش آسیب پذیری خانواده است.ها،  یکی از پیامد

و به زبان ساده و روان، نکدات   سعی کرده است که در حد توان خود نویسنده این کتاب،

و کاربردی را در این کتاب مطرح کند. مطالب عنوان شده در این کتاب برای  مهم، ارزشمند

دارد. یعندی بدرای اینکده    این کتاب جنبه آموزشی و یدادگیری  دارد.  کاربردها همه خانواده 

باشدیم.   یراد خیلی باهوش، ثروتمند یدا مشدهور  شاد داشته باشیم، حتما نباید افای  خانواده

شدده در ایدن کتداب را     مطرحتوان مفاهیم و نکات  می که استشی بودن به معنای این آموز

 باشیم. مثبت آن پیامدهای  منتظرکنیم و  ران اجدر خانواده خودماو  تیاد گرف

ن تسدالم، داشد  ای  امعهداشتن ج نیازشود که پیش  اشارهباید به این نکته مهم  همچنین

رابدر  روانشدناختی کده از افدراد در ب   هدای   بسیاری از ویژگدی  است. خانواده هایی شاد و سالم

باشد که فدرد در   ای می وادهکند، تحت تاثیر خان می ، محافظتمختلفهای  مشکلات و آسیب
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تاب آوری بیشتری از  ،آن خانواده رشد یافته است. به طور مثال افرادی که در برابر مشکلات

توانند به شیوه مناسب و کارآمد با مشکلات مقابله کنند، معمولا از  می ودهند  می خود نشان

 بدارز آن خدانواده هدا    هدای  آیند که تاب آوری و مقابلده کارآمدد از ویژگدی    می خانواده هایی

توان گفت تاب آوری خانواده و مقابله کارآمد خانواده، به فدرد نیدز کده     می باشد. در واقع می

 بدر بنابراین توجه بده خدانواده عدلاوه    . منتق  شده استیکی از اعضای همان خانواده است، 

و  یمتباشدد و منجدر بده سدلا     داشدته تواندد   می مثبتی که برای اعضای یک خانواده تاثیرات

لامت جامعده را نیدز بده دنبدال دارد. در     شود، سد  می زندگیهای  در همه جنبه ت آنهایموفق

روسددپیگری، اعتیدداد، درولگددویی، دزدی،  ماننددداجتمدداعی هددای  بسددیاری از آسددیبنتیجدده، 

 کند. می پیداکاهش ای  بزهکاری، طلاق و لیره به طور قاب  ملاحظه

 ارزش و احترام قائ  هستند وشان  د و خانوادهخو برایکتاب حاضر برای همه کسانی که 

به ارمغان بیاورند و آسیب پذیری شان  خانوادهخود و خواهند شادی و خوشبختی را برای  می

 ارزشمند، مفید و کاربردی است. را کم کنند، شان  خانوادهخود و 

 مترجمان

 1595بهار 
 


