 الصمت والانسحاب الأسري
الصمت والانسحاب هما نمطان من السلوك الأسري يظهران عندما يعجز أحد أفراد الأسرة عن التعبير عن مشاعره أو مواجهة الخلافات بطريقة صحية.
في بدايتهما قد يبدوان مظهرًا من الهدوء، لكنهما في الحقيقة يخلقان توترًا داخليًا يفكّك الروابط العاطفية مع مرور الوقت.

 أولًا: الصمت الأسري
هو امتناع الفرد عن الكلام أو التعبير عن رأيه أو مشاعره، رغم وجود ما يريد قوله.
أشكاله
· صمت بعد خصام
· صمت كرد فعل على الأذى
· صمت للهرب من المواجهة
· صمت بهدف العقاب (التجاهل)
آثاره
· تراكم المشاعر المكبوتة
· زيادة سوء الفهم
· شعور الطرف الآخر بالإهمال أو الرفض
· ضعف الثقة بين أفراد الأسرة

ثانيًا: الانسحاب الأسري
الانسحاب هو ابتعاد عاطفي أو اجتماعي عن الأسرة، سواء بشكل مؤقت أو مستمر.
مظاهره
· العزلة داخل الغرفة
· تجنّب النقاش
· قلة المشاركة في الأنشطة الأسرية
· فقدان الحماس للتواصل
أسبابه
· الضغط النفسي
· الخوف من المواجهة
· الشعور بعدم التقدير
· الحساسية المفرطة للنقد
· التعرّض لأساليب قاسية (صراخ – إهانة)

آثار الانسحاب
· فتور العلاقة الزوجية أو العلاقة بين الوالدين والأبناء
· شعور الفرد بالوحدة
· ضعف الانتماء الأسري
· تطور مشكلات نفسية مثل القلق أو الاكتئاب

 كيف نعالج الصمت والانسحاب داخل الأسرة؟
 1. فتح باب النقاش الهادئ
أسلوب: “عندما تكون جاهزًا للكلام، أنا هنا لأستمع.”
 2. تجنب اللوم
استبدال:
“أنت لا تتكلم أبدًا”
بـ
“أود أن أفهم ما تشعر به.”
 3. التعبير عن المشاعر دون خوف
تشجيع أفراد الأسرة على مشاركة ما يقلقهم.
 4. تحديد وقت للحوار
10 دقائق يوميًا تصنع فرقًا كبيرًا.
 5. احترام المساحة الشخصية
الانسحاب المؤقت مقبول إذا كان يليه تواصل.
 6. العمل على الجو العاطفي العام
إزالة النقد المفرط + زيادة الدعم + كلمات التقدير.

 خلاصة
الصمت والانسحاب ليسا ضعفًا، بل علامة على حاجة لمزيد من الأمان العاطفي والحوار.
والأسرة التي تتعامل معهما بحكمة تبني جسرًا قويًا من الثقة والتفاهم.

