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ت ماه 1402
ی خانواده  /  25 اردیبهش

روز جهان

شاید خیلی از افراد این سؤال را در ذهن داشته باشند که خانواده شاد از 

چه ویژگی هایی باید برخوردار باشد؟ 

خانواده اولین و کوچک ترین نهاد اجتماعی است و این اجتماع کوچک 

دارد.  زندگی  از  افراد  رضایت  و  خوشبختی  احساس  در  بسیاری  تأثیر 

را  جامعه  روان  سلامت  سالم تر،  فرزندانی  باتربیت  سالم،  خانواده های 

تأمین می کنند. افرادی که در خانواده های ناسالم رشد می کنند به دلیل 

تعارضات و آسیب هایی که دیده اند، ممکن است در تربیت فرزندان خود 

دچار مشکلاتی شوند. بنابراین تمامی افراد به داشتن یک خانواده شاد 

و سالم نیاز دارند تا بتوانند از زندگی لذت ببرند شکل گیری خانواده شاد 

و موفق نیازمند برنامه ریزی، تلاش و کمک اعضای خانواده مخصوصاً پدر 

و مادر است.

یکی از نشانه های خانواده موفق، شاد بودن است. در همه فرهنگ ها به 

این موضوع توجه ویژه ای شده است. خانواده شاد و سالم، خانواده ای 

و  عشق  از  سرشار  و  پرنشاط  لحظات  هم  کنار  در  آن  اعضای  که  است 

آرامش را بگذرانند و روابطی صمیمی و توأم با احترام را تجربه نمایند. 

در  زیادی  مهارت های  و  توانایی  نیز  بزرگ سالی  در  خانواده  این  اعضاء 

برقراری ارتباط و خدمت رسانی به دیگران دارند و برای جامعه و دوستان 

خود مفید می باشند. می توان به جرأت گفت هرچه تعداد خانواده های 

شاد بیشتر باشد جامعه سالم و پرنشاط تری خواهیم داشت.

HAPPY FAMILY



در ز�ر به مواردی که در داشتن خانواده

سالم و شاد نقش دارند اشاره می کنیم:

روابط  کارمان،  در  عملکرد  افت  بدون  می توانیم  چگونه  سؤال: 

خانوادگی مان را مدیریت کنیم؟

با  می توان  که  است  مهارت  یک  زندگی  و  کار  بین  تعادل  ایجاد 

بر  مؤثری  تأثیر  روابط،  مدیریت  و  شغل  مدیریت  نحوه  کسب 

نحوه روند کار و خانواده ایجاد کرد. داشتن تعادل بین کار و خانه 

همیشه سخت و دشوار می باشد و فرد را دچار نگرانی و اضطراب 

خواهد کرد اما با داشتن مدیریت زمان و برنامه ریزی می توان این 

فرد  بریزد  به هم  تعادل  این  که  در صورتی  کرد.  ایجاد  را  تعادل 

دچار اضطراب و نگرانی خواهد شد.
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ایجاد تعادل ب�ن �ار و زندگی



والدین اغلب تمام وقت خود را صرف مراقبت از سایر اعضای خانواده می کنند و 

نهایت  در  نباشید، ممکن است  اگر مراقب خودتان  را فراموش می کنند.  خود 

را  لازم  حمایت  فرزندانتان  از  نمی توانید  و  بکنید  کدورت  و  رنجش  احساس 

انجام دهید، به احساسات و نیازهای خود توجه داشته باشید و برای خود وقت 

اختصاص  دهید، اختصاص وقت حتی ١٠ دقیقه به خود، خرید کادو یا گل، یکی 

از راه های توجه به خود می تواند باشد.

وقت  بگذرانند.  وقت  خود  والدین  با  می خواهند  کودکان  چیز،  هر  از  بیش 

برای  می تواند  پارک  به  رفتن  یا  هیجان انگیز  و  جدید  بازی  یک  برای  گذاشتن 

فرزندان و سایر اعضای خانواده بسیار سرگرم کننده باشد. کنار هم بودن برای 

یک وعده غذایی در طول روز، به همه شما فرصتی برای ارتباط و گفتگو در مورد 

مسائل مهم و همچنین موضوعات سرگرم کننده تر می دهد. 
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پرمشغله،  خــانواده های  بــرای 

برنـــامـه ریـزی چندســاعته بـرای 

باهم بودن در یک بعدازظهر روز 

تعطیل می تواند مفید باشد.

اختصاص وقت به خود

اختصاص زمان با�یفیت



در طول هفته ورزش به صورت فردی یا خانوادگی در برنامه خود 

داشته باشید.

از فرزندان تان بخواهید در انجام کار های خانه به شما کمک کنند 

خانه  نظافت  به  یا  آشپزی  هم  کمک  با  یک بار  هفته ای  حداقل  و 

بپردازید.

برابر  در  کودکان  از  محافظت  برای  مرزهایی  و  قانون  از  اغلب  ما 

آسیب یا خطر استفاده می کنیم. اما مهم است که سعی کنید به

 جـای صـدور دستـور، دلیـل وجـود قوانیـن را توضیـح دهیـد. برای 

مثال، اگر آن ها را از آتش دور می کنید، دلیل آن را توضیح دهید. 

اگر والدین به آن ها دستور دهند، ممکن است کودکان تمایلی به 

در  توضیح  بااین حال،  باشند.  نداشته  دستورالعمل ها  از  پیروی 

مورد اینکه چرا دستورالعمل ها مهم هستند به کودک شما کمک 

می کند تا درک بهتری داشته باشد و درنتیجه بیشتر همکاری کند.
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ورزش کنید

�ارگروهی را در خانواده تمر�ن کنید

تعی�ن مرزها



انتخاب  به  دست  که  است  پیش آمده  شرایطی  ما  همه  برای  قطعاً 

اشتباهی زده باشیم و موجب شود که نتیجه تصمیم و رفتار ما سایر 

اعضا را ناراحت کند. تقویت روحیه بخشش، گامی بزرگ برای رسیدن 

برای  دادن  فرصت  از  است  عبارت  بخشیدن  است.  شاد  خانواده  به 

چارچوب  در  بخشش  ازدست رفته.  اعتماد  مجدد  بازسازی  و  جبران 

همراه  به  را  تعارضات  کاهش  و  بیشتر  آرامش  می تواند  آن  اصول 

داشته باشد.

از قدرت و معجزه عبارت «دوستت دارم» نسبت به اعضای خانواده 

خود استفاده کنید. ابراز محبت کلامی و غیرکلامی را تمرین کنید و 

تأثیرات آن را ببینید.

منزل پدربزرگ و مادربزرگ یکی از بهترین میهمانی ها می باشد، ارتباطات 

خانوادگی تأثیر بسزایی در افزایش نشاط در خانواده دارد.
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بخشیدن را تمر�ن کنید

به اعضاء خانواده بگویید که آن ها را دوست دار�د

مهمانی رفتن را فراموش نکنید



به حر�م خصوصی یکدیگر احترام بگذار�م

بــرای  فرزندان  یا  مادر  و  پدر 

در  یکدیــگر  اتــاق  بـه  ورود 

بزنند، به وسایل شخصی هم 

نـزنیــد،  دسـت  اجــازه  بـدون 

یکدیـگر  امـــور  در  تجـسـس 

امـری آسیب زا می باشد.
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مطالعه فردی و گروهی را در برنامه هفتگی بگنجانید

سالگرد ازدواج، تولد اعضا و دیگر مناسبت ها را با دادن حتی یک شاخه 

گل به صورت دسته جمعی جشن بگیرید.
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نوشتن مناس�ت ها و تولدها در تقویم فراموش نشود
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https://counseling.ut.ac.ir/fa

http://ch.saorg.ir
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