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 به نام خدا 

خانه ای که در آن صدای خنده و شادی شنیده نشود، بسیار بی روح و خسته کننده  

 خواهد بود! 

؟ داشته باشیم وبانشاطای شادچگونه خانواده   

هایی شاد، پرامید و  خانوادهای هدفمند و توانا، بایدن جامعهترین بنیاد جامعه است و برای داشتخانواده، ابتدایی

  ریتأث  تحت   را   انسان   یاجتماع  و   ی ستیز   ی زندگ  که   است   یجانی ه  واکنش  ک ی  ،خنده  . داشته باشیمتلاشگر  

بدون  خانه تان ابری و  هیچ روزی آسمان  .خنده درخانه همچون آفتاب است؛بنابراین اجازه ندهیددهد  یقرارم

با گرفتاری های زیادی دست به گریبان باشیدابراز شادی ولبخند بگذرد؛ پناهگاه گرم    .حتّی اگر  امّا بدانید، 

خانه شما زیباترین و لذّت بخش ترین چشمه شادی و نشاط است؛ از این رو همیشه با لبی خندان قدم به  

 پناهگاه خود بگذارید. 

محبت زوج ها در آن شکوفا می  مهر و  .جایی است که کودکان و والدین با فضای گرم آن پیوند دارند  ،خانه 

و  ،شود خانواده  گیردومپرورش    بالندگی  می  شکل  درآن  امنفرزندان  انسان  و  حل  جسم  و  روح  پناهگاه 

باید.است را  برای   خانواده  وعشق  امنیت  خوداحساس  بتوانند  اعضای  آنها  که  نحوی  به  بیاورد،  همراه  به 

ناراحتیخستگی و  دیدار ش  هایها  از  و  کنند  رفع  آن  در  را  بوان  هم  کنار  در  و  دوباره  یکدیگر  جانی  دن، 

 پیداکنند.

بایدبتوانندءضااع محبت    ی ودرعین حال،ناگسستنی عشق وئزنجیر نامرخوبی درک کنندوه  بیکدیگرراخانواده 

خسته  بی روح و  بسیار  ،  خانه ای که درآن صدای خنده وشادی شنیده نشود  .  شان جریان داشته باشدبین  در

می   کمک  یکدیگر  به  خانه  در  که  هنگامی  بود.  خواهد  تاکننده  باشید،  کنید  داشته  شادی  رضایت  زندگی 
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درخاطری   گرفتن  است.جشن  ناپذیر  وصف  کنیدکه  می  خانوادهپیدا  اعضای  همراه  به  همیشه    ،تعطیلات 

 . شادی آفرین است

را خود  های  شادی  است  کسبهتر  را  با  تان  کارروابط  این  نمایید!  تقسیم  کنند،  می  زندگی  شما  با  که  انی 

،    روحیه زیادی می دهد  همراه با یک لبخند با اعضاء خانواده تان به شما برخوردبادیگران پربارتر می کند.  

آن هنگام آنان  مشتاق می شوند که به  می خندید.در    حتی به خودتانی شما ازته دل به یک لطیفه ویاگوی

نیز نیاز    . تبسم، خنده و خوش اخلاق بودن هزینه ای ندارند، انجام آنها به مهارت خاصی  شادی شما بپیوندند

مثبت  و  عین حال تبسم و خنده می توانند مسری  زمانی صرف نمی شود، درواقع برای انجام آنهاندارند، و در

 باشد.

بتوانید   بزرگ ترین بخشش است. چنانچه  فرزندان،  و  به همسر  ویژه،  به  به دیگران، و  هدیه کردن شادی 

د، ارزشی که برای خود و آنان دارید، افزایش  به شاد بودن و مفید بودن تشویق کنیهمسر و فرزندان خود را  

 ار باشید. ز بخشش های زندگی قدردان و سپاسگزمی یابد. همیشه برای بسیاری ا

دارند که موجب    را  انجام کارهایی  در  از اعضای خانواده  بر روی هر یک  تأثیرگذاری  اصلی  والدین وظیفه 

 .باید خانواده ای شادتر ایجاد کنند،چگونه والدین  شادی در خانه می شود. تمام نکات بالا نشان می دهد که

   توصیه های مهم:

به   • ویژه  به  باشید.  خندیدن  آماده  همیشه  برسانید.  پایان  به  لبخند  با  و  کنید  آغاز  لبخند  با  را  روز  هر 

برای ایجاد    فر دیگر شادی و خنده را آغاز کند.خودتان. از خودتان شروع کنید. منتظر نباشید تا یک ن

   می دهید، تزریق کنید!  محیطی شاد، پیش رو باشید. سعی کنید شادی را به درون هر کاری که انجام 

  همه   روز  در  لبخند  ک. ی دیباش  داشته  لب   بر  لبخند  خانواده تان تقسیم کنید.  ءشادی های تان را با اعضا •

  ی م  هم  شما  که  است  خوشحال  افراد  یتکرار   عادت   نیا .  کند  یم  دور  شما  از  را  نامطبوع  احساسات
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  ، ینوع  به  و  دیهست  شاد  و  مثبت   ی فرد  که   دهد  یم  نشانآنان    به   شما  لبخند.دیکن  امتحان  را   آن  دیتوان

 . شد  خواهدآنها  به  شما  شتریب  یکینزد  باعث  علاوه  به  .آورد  یم  ارمغان  به  تان  یبرا  را  یشاداب  و  طراوت

  یبرخوردارم  یزندگ  یها  یبرابردشوار  در  یشتریب  ییبایشک  از  دارند،  لب  بر   لبخند  شهیهم  کهی  افراد

 . کنند یم دایپ یزندگ ی ها  چالش و  ها یباسخت برمبارزه یشتری ب ییشوندوتوانا

سخن  همیشه کوشش کنید    همواره لبخند بزنید و لحظه های با ارزشی را به زندگی خود اضافه کنید. •

  محیط خانواده را مطلوب و شاد نمایید.  برانیدبا انجام این کار،شیرین و نشاط آور بر زبان های 

 . است  انسان یتعال نشانه و ارزشمند  یسخاوت به ویژه درخانه ،یی رو خوش. دیباش رو خوش •

اعضای خانواده باید در مواقع سخت برای همدیگر باشند. اگر هر یک از اعضای خانواده دوران سختی   •

ضای دیگر باید در آنجا باشند تا به آنها آرامش دهند. به عنوان والدین ،  را پشت سر می گذارد ، همه اع

تان راضی نیستند ، با آنها صحبت کنید و به آنها اطمینان دهید که همه   اگر متوجه شدید که فرزندان

 .چیز خوب خواهد شد

باید در دسترس باشند  آید، پدر و مادر  هر وقت برای فرزندان خانواده مشکلی پیش می .در دسترس باشید •

دریغ   خود  فرزندان  مشکل  حل  برای  محبتی  هیچ  از  آنها  که  بداند  و  کند  امنیت  احساس  فرزند  تا 

کنند. همچنین، زن و شوهر باید در هر شرایطی برای کمک کردن به یکدیگر بشتابند و استحکام  نمی

 شان را بر هر چیز خارجی دیگر ترجیح دهند. بخشیدن به روابط

از  .هایی که با افراد دیگر دارید را همراه با خود داخل خانه نبریدگی ناشی از کار یا ناراحتیهرگز خست •

کنید، با عشق و شادی و خاطرات قشنگ  ای که در خانه را بازمیاین پس بر خود وظیفه بدانید از لحظه

ن  صورتی انتظار آمداز دنیای بیرون، داخل خانه شوید. به خاطر داشته باشید همسر و فرزندان شما در  
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دقیقه زودتر خانه آمدن شما  کشند که آنها را خوشحال کنید؛ در غیر این صورت، کسی از چند تان را می

 . خوشحال نخواهدشد

  به   یکم  د،یهست  نشاط  با   و  شاد  ی زندگ  کی  سزاوار  دیکن  یم  فکر  اگر.  دیببر  لذت  حال   از  دویکن  یزندگ •

 .  دیبده ادامه  یزندگ به شتریب ی انرژ با و دیبده استراحت  تان  روح  و بدن

بی حوصلگی      باید خود را علیه  بی حالی و    .دیباش  داشته  سرشار   اقیاشت  و  شور در زندگی زناشویی تان   •

دهید. هرگز اجازه ندهید افکار  افزایش      تان  مجهز کنید و سهم خود را در شادکامی زندگی و خانواده

و شادکامی زندگی تان را از بین ببرد و بر  نشاط منفی و ناامید کننده، همچون موریانه هایی، ریشه های 

 شما مسلط شوند.    

ابراز محبت کنید • برای خانواده .به یکدیگر  ارزشمند   این که شما فردی دلسوز و فداکار  هستید، بسیار 

شما باید  کافی نیست.  ،روزی برای آنها  د که صرف زحمت کشیدن و تلاش شبانهاست، اما این را بدانی

شان    تان بگویید که دوست در کلام هم به آنها ابراز لطف و محبت کنید. به اعضای خانواده  یگهگاه

مهم شما  برای  اندازه  چه  تا  و  یاد میهستند.    دارید  یکدیگر  از  را  کردن  خانواده محبت  و  افراد  گیرند 

آینده میفرزن در  زیادی  دان  مادران  و  پدران  متاسفانه  بسازند.  نویی  زندگی  این محبت،  توشه  با  توانند 

والدینی زحمتکش  بوده واقعی،  معنای  به  فرزندان خویشاند و هستند که  اهل    برای  اما چون  هستند، 

 .گاه نتوانسته آن طور که باید مهر آنها را درک کندمحبت کلامی نیستند، فرزند هیچ

تصمیم مشترک بگیرید.وقتی تصمیم مهمی در خانواده گرفتید ، با همه تماس بگیرید و صحبت های   •

زیرا همه اعضای خانواده    ؛هر شخص را بشنوید. این روشی است که باعث اتحاد و خوشبختی می شود

 .می دانند که نظرات آنها مهم است



5 
 

پددول خیلددی بدده  خود را نجات دهیددد،سعی نکنید خوشحالی را بخرید. اگر شما بخواهید از وضعیت مالی  •

هسددتند زیدداد در پددی  جنبدده هددای مددادی شما کمک می کند، اما تحقیقات نشان داده است کسانی که  

ان نسبت به کسانی که نیستند بیشتر احساس ناراحتی دارند و از خانواده، دوسددتان و حتددی سددلامتی شدد 

 .ناراضی هستند

 پژوهشددگران.  اسددت  قابددل انتقددال   لددذت،  و  یشدداد.دیدد کن  پددر  شاد  خویشان و دوستان    با  را  تان  اطراف •

 شدداد  یبددرا  یشددتریب  احتمددال  کنند،یم  پر  سرزنده  و  شاد  افراد  با  را  خود  اطراف  که  ییآنها  که  اندافتهیدر

 .دیکن  وآمدرفت ،شاد و  سرحال  افراد با که باشد یخوب لیدل  تواندیم  ییتنها به  نیا.  دارند ندهیآ در شدن

به روی یکدیگر لبخند    ،در ابتدای روز  عاشقانه برخورد کنید.  نسعی کنید در تمام طول هفته با همسر تا •

 .همیشه روی خوش داشته باشید ،سعی کنید با لبخند و شوخی های لطیفبزنید.

خود واعضاء    یشاد  و  یخوش  باعث  که  ییزهایچ  مورد  در.  دیاموزیبخانوادگی تان      یزندگ  در  را  یشاد •

 . دیبرو  ها ی شاد نیا  یسو به  است ممکن که ییجا تاآن د،سپسیفکرکن   شوند یمخانواده تان 

  .دار پیدا کنندتوانند بخندند و موضوعی خندهحتی در شرایط مشکل زندگی می،شوخ طبع و آرام باشید  •

کند. با خوش رویی، آرامش و شوخ طبعی هیچ وقت اجازه  تان    مضطربدر زندگی  اجازه ندهید چیزی  

تان را خرد کند. این فرمولی است که برای زندگی موفقیت آمیز و بدون استرس و    ندهید چیزی اعصاب

فشار   بحران  بر  است  قادر  کند  می  عمل  روش  این  به  که  فردی  است.  حیاتی  روحی،  های  ناراحتی 

 غلبه کند.   )فشار روحی( عصبی و استرس

گاهی اوقات لازم است کدده چنددد قدددم عقددب .وقت کافی بگذاریداعضاء خانواده تان    رای تفریح کردن  ب •

تددان  مشغول شود، ذهنتان آنقدر با کار  وقت نگذارید زندگی بروید تا به همه چیز خوب نگاه کنید. هیچ

های قدیمی شود که هیچ جایی ها و کینهقدر انباشته از ناراحتی  تان آن  قدر درگیر نگرانی شود، قلب  آن
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وقتی با همسر و فرزندان تان بدده گددردش   .نداشته باشیدبا خانواده تان    برای تفریح کردن و لذت بردن  

 می روید شوخ طبع و شاد باشید!

خددانواده را دور هددم جمددع ست. همیشه اعضای  اوقت خانواده فواید زیادی دارد و خوشبختی یکی از آنها •

، می باشند حالی که همه در هنگام ناهار خوردن  کنید تا اوقات با کیفیتی را سپری کنند. گاهی اوقات در

ایددن   .لددذت ببرندددآن  لحظه ،می توانید درباره چیزهای جالب بحث کنید که باعث می شود همه از  شما

 .یک روش عالی برای ایجاد هرگونه عشق در خانواده است

سنتب • خانوادگیه  بگذارید  های  نمی.احترام  باور  قدیم کسی  دوره  در  که  شاید  برسد  جایی  به  کار  کرد 

وعده این  خوردن  در  امروزه  صورت  هر  در  اما  شود،  تلقی  سنت  نوعی  خانواده،  همراه  به  غذایی  های 

 دنیای تکنولوژیک، این وضع پیش آمده است.  

تا • کنید  است  سعی  ممکن  که  غوعده  جایی  را  ذاییهای  بخورید.افطارها  خانواده  اعضای  همراه  را  تان 

 پیش آنها باشید. 

نیاورید و در این رفت   ،روند، شما هزار و یک دلیل برای نرفتنجمعی به مهمانی میتان دستهاگر خانواده •

 و برگشت کوتاه و پرخاطره، آنها را همراهی کنید.  

 های خانوادگی را از دست ندهید.  مسافرت •

ها، فردی که  روزهای مخصوص پدر، مادر، و تولدها را جشنی کوچک اما پرمهر بگیرید. در این مناسبت •

افتخارش جشن گرفته به  اید خوشحال میبه  نوعی احساس دین نسبت    ؛خواهد داشتدیگران  شود و 

 پس آنها را از دست ندهید. 

 و شاد خانه را ترک کنید.    همیشه با روحیه ی خوب •
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اگر می خواهید خانواده ای شاد ایجاد کنید ، برقراری    ارتباط  خودرا با اعضاء خانواده تان گسترش دهید. •

 .های سخت و خوب باید در خانواده ارتباط برقرار باشد ارتباط مداوم بسیار حیاتی است. در زمان 

پدر و مادر نباید در حضور فرزندان با هم دعوا داشته باشند و یکدیگر را متهم    !از جنگ و دعوا بپرهیزید •

کند، دیگر محیط خانه برای اعضا  آشفته  اخلاقی کنند. وقتی یکی از افراد خانواده فضا را  به صفات بد

مرتب      ای که پدر و مادر با همداشتنی نخواهد بود و آنها را از خانه فراری خواهد کرد. در خانهدوست،

زود  مشکل پیدا خواهند کرد و در زندگی آینده به افرادی عصبی،    ،شدته  دعوا داشته باشند، فرزندان ب 

کلی در حضور فرزندان، از کلمات و عباراتی که بار محبت  به طور    گریز تبدیل خواهند شد.یا مردمرنج  

 آمیز و موفقیت آمیز دارند استفاده کنید.

روشن کنید یک بازی پر شور و شاد را بددا اعضددای خددانواده  تددان مشددغول   به جای این که تلویزیون را •

 شوید.

به فرزندان خود اطلاع دهید که چرا محدودیت تعیین می کنیددد. بدده آنهددا تعیین نمایید.سالم،  مرز هایی   •

بگویید این برای ایمنی آنها است. به این ترتیب ، آنها با کمال میل به هر مرزی کدده شددما تعیددین مددی 

 .احترام می گذارند کنید

 .دیبدان  را  تان یزندگ  خوب یها  شامدیپ  قدر  •

ر و اعضاء خانواده تان کمک کنید. سخاوتمندانه آنددان را در سبه هم  ،سعی کنید به روی خوش و شاداب •

شادی خود سهیم کنید و اجازه دهید که آن شادی، زندگی شما را روشن کند. خنده دار ترین لطیفه خود 

 را برای همسر و فرزندان خود تعریف کنید. 

کدداملا دوسددت   را  هددای قدددیمی  قصددهبچدده هددای شددما    قدیمی بگوییددد.های    برای فرزندان تان قصه •

یددد در ایددن مددورد فقددط با .ی خود داستان های خنده دار بشددنوند.از کودک وعلاقه مند می باشندکهدارند
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به آنها کمک می کند ،تانبه اشتراک گذاشتن گذشته  .شماخراب نشوددرباره نشودتانظرشان  ه رویزیاد

 .تر باشند  تا به شما نزدیک

 زندگی تان خداحافظی کنید!  تلخ تانسعی کنید با گذشته های  •

هرگز و به هیچ دلیلی بین افراد خانواده تبعیض قائل نشوید و به همه به شکلی    .برابری را رعایت کنید •

  پس اگر چیزی را برای  ؛ مساوات از هر نعمتی بهره ببرند  ه طورت کنید. افراد خانواده باید ب یکسان محب

تهیه می به فکر کسی  را در نظرخواهی  دیگرانکنید،  باشید. همه اعضای خانواده  ها شرکت دهید.  هم 

دلیلی ندارد اگر یکی از فرزندان خانواده مشغول تحصیلات عالیه در دانشگاه است و دیگری نتوانسته  

کانون  ،خانواده  داشته باشد.  ،کرده    تحصیلد درس نخوانده ارزش کمتری از فرددیپلم بگیرد، نظر فرزن

 . بخشدبه اعضای آن احساس امنیت میمحبت و عشق است و رعایت برابری 

ای نه چندان دور، دور هم نشستن و باهم غذا خوردن یکی از  در گذشتهید.ه طور منظم باهم غذا بخورب •

این که    تر از همهمهم .ها بود. باهم غذا خوردن اهمیت، معنی و کارکرد زیادی دارداصول ثابت خانواده

شوند. امروزه به  دیگر باخبر مییکزنند و از احوال  و باهم حرف میبینند  خانواده همدیگر را می  ء اعضا

با   نباشد که  های غذایی در  تمام وعده  ،خانواده خود    ءاعضا دلیل وضعیت کار و تحصیل، شاید مقدور 

اما حتی باشید،  بخورید. هنگام  کنار هم  غذا  باهم  را  روز  در  کنید که حداقل یک وعده  الامکان سعی 

ها را عادت ندهید که موقع  ها را کنار بگذارید. هرگز بچهتلویزیون را خاموش کنید و موبایل  ،صرف غذا

غذ تلویزیون  وقت  تماشای  هیچ  دیگر  وگرنه  بخورند،  زمان  آنا  کرد.  نخواهید  پیدا  سفره  سر  را  ها 

این فرصت را    .همدیگر، صحبت کردن و استراحت استفرصتی ارزشمند برای دیدن    ، های غذاییوعده

 .هرگز از دست ندهید
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خددانواده را در  ءسعی کنید که همیشدده نظددر اعضددا ،لدینبه عنوان وا.ات خود را باهم در میان بگذاریدنظر •

هددا أثیر زیادی در عزت نفس آنهای مختلف جویا شوید. نظرخواهی از کودکان، نوجوانان و جوانان تزمینه

 خواهد داشت.

تواند در هددر مددوقعیتی، شددادی و   یسعی کنید خوش برخورد، شاداب و سرحال باشید. فردی باشید که م  •

 به دیدن اقوام و خویشان خود بروید. ،خوشحالی و شادابیرا برای دیگران به ارمغان آورد. با  نشاط  

تکِ افراد خانواده را بپرسید. منظور این نیست که  گیری در هر موردی سعی کنید نظر تکبرای تصمیم  •

اما سعی کنید   ،حتماً بر طبق نظر آنها تصمیم بگیرید. تصمیم نهایی را خودتان، به عنوان والدین، بگیرید

گیری  مفید بود، در تصمیم   آنانشان را بررسی کنید و اگر نظر  ل به دقت بشنوید و دلاینظر آنها را هم  

دهد که شما برای نظرشان احترام قائل هستید و  خود از آن استفاده کنید. این کار به آنها این پیام را می

 کنید.  تقویت میآنان نفس را در بدین ترتیب حس با ارزشمند بودن و عزت

ی فرزندان خود بگذارید. مثلاً برای صرف شام قرار است بیرون بروید.  ها را بر عهدهگیریعضی تصمیمب •

این مورد  در  دلیل تصمیم  هم  باز  اما  کنید،  واگذار  آنها  به  را  بخورید  غذا  کجا  در  بررسی  که  را  شان 

تصمیم.کنید و  اظهارِنظر  در  نوع مشارکت  ارتباط، ص این  برقراری  در  افراد  توانایی  حبت کردن،  گیری، 

 کند.  گیری را، به ویژه در کودکان، بسیار تقویت میاستدلال کردن و تصمیم

بودن استفاده    رصتی برای شادبهتر است که در خانه از هر ف.های شاد بودن را به حداکثر برسانیدفرصت •

میدکنی بهانه.  به  این  توان  است  بهتر  کرد.  برپا  مختصری  سرور  و  جشن  مختلف  به  های  را  اندیشه 

شاد و  خندیدن  که  کنید  منتقل  خود  نمیفرزندان  دلیل  هیچبودن  با  خواهد.  آنها  ذهن  در  را  شادی  گاه 

صورت آنها همیشه برای شاد بودن شرط    غیرِ اینداشتن امکانات خاص پیوند نزنید و شرطی نکنید، در

فقط اگر در فلان  .شومشم، شاد میبازی را داشته بافقط اگر فلان اسباب  و شروط خواهند گذاشت، مثلاً
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فقط اگر با  . شدرا به دست آورم، خوشحال خواهم فقط اگر فلان کار .شومرشته قبول شوم، خوشحال می

این شرط گذاشتن برای شادی و خوشبختی، یکی از دلایل  .شومفلان کس ازدواج کنم، خوشبخت می

سعی کنید که خنده و شادی را به عادتی  از این رو،  ؛ستاهااز آدم  بسیاری  افسردگیاصلی غمگینی و  

 از دست ندهید.  ،روزمره تبدیل کنید و هیچ فرصتی را برای شاد بودن در کنار همدیگر

  همواره  ی زندگ...«.    که   دارم   قصد   امروز: » دیکن  تکرار   را   جمله   نیا  د،یشو  یم   دار یب  خواب  از   که  ها   صبح •

 و   شاد  مسائل،  نیا  همه  وجود  با  که  میریبپذ  را   تیواقع  نیا  که  است  نی ا  بهتر.  است  چالش  از  پر

 . است  کوتاه یلیخ یزندگ دیشیاندیب یکم . میکن یزندگ خوشبخت

 با نگرش امیدوارانه به زندگی، محیط شادتری برای خود پدید آورید.   •

را    تان  تا اعضای خانواده  کنیدهایی ایجادگاهی، موقعیت!گهزده کنیدرا شگفتاعضاء خانواده تان    هی  اگ •

به  نمایید.  زدهشگفت احساس  بروز  و  سخاوت  از  که  لذتی  سن،  رفتن  بالا  میبا  بهدست  مراتب  آوریم 

ماند منتظر  از  که  است  لذتی  از  دریافتبیشتر  و  نصیبن  میکردن  در    ؛شودمان  که  وقتی  بنابراین 

شگفت و  غیرمنتظره  هدیهموقعیتی  فوقآور  لذت  و  هیجان  کنیم،  دریافت  برایالعادهای  خواهد    ای  ما 

  انجام، با اهی مواردگ دارد.  این نوع حرکات، خانواده را به شدت باهم صمیمی و نزدیک نگاه می  داشت.

 .شوید تان ایجاد هیجان و شگفتی در خانوادهموجبِ  ،هایِ خوشایندِ غیرمنتظرهاین نوع رویداد

فرصت  د، نیاز به  خواز خود بپرسید که آیا برای تعریف و تحسین از خانواده.خود را تحسین کنید   خانواده •

عنوان پدر و مادر از فرزندان خود  خانواده خود چه انتظاری دارید؟ آیا به  ءیا شرایط خاصی است؟ از اعضا

وردی برسند و آیا از این راه،  آ  اید تا به دستبیش از اندازه انتظار دارید؟ آیا آنها را تحت فشار قرار داده

  ی هم که سطح توقع کمتری از فرزندان خویش درباره  خواهید احساس غرور و رضایت کنید؟هر قدرمی

های خودشان تشویق  های ما وجود داشته باشد و آنان را در جهت علایق و استعدادسویی آنها با خواسته

https://www.chetor.com/59186-%d8%a8%d8%a7%d8%b2%da%af%d8%b4%d8%aa-%d8%a7%d9%81%d8%b3%d8%b1%d8%af%da%af%db%8c/
https://www.chetor.com/59186-%d8%a8%d8%a7%d8%b2%da%af%d8%b4%d8%aa-%d8%a7%d9%81%d8%b3%d8%b1%d8%af%da%af%db%8c/
https://www.chetor.com/59186-%d8%a8%d8%a7%d8%b2%da%af%d8%b4%d8%aa-%d8%a7%d9%81%d8%b3%d8%b1%d8%af%da%af%db%8c/
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شک نتایج بهتری حاصل خواهد شد. اگر انتظار بیش از حد از فرزندان خود داشته باشیم، با  کنیم، بی

. این نوع وابستگی برای هر دو طرف مخرب  ایمزیادی را به آنان تحمیل کردهاسترس  و    این کار فشار

ی شما صرفاً »محبت،  تقلی هستند و وظیفههای مسهمیشه به خاطر داشته باشید که آنان انسان.است

طوری که هستند بپذیریم و به جای این که به دنبال  حمایت و رهاکردن« است. پس باید آنها را همان

خود استفاده    ین و تمجید از خانوادهفرصتی برای انتقاد و کشف اِشکال باشیم، از هر فرصتی برای تحس

 .کنیم

تحقیقات نشان می دهد کودکانی که بیشتر در مورد موفقیت ها و  .سل ها را به یکدیگر متصل کنیدن •

را   استرسمی توانند اثرات  شکست های خویشاوندان می دانند ، انعطاف پذیری بیشتری دارند و بهتر  

 .تعدیل کنند

گفتنبرای   • از  خانواده  کنید  "شما  "شادی  دانشگاه  .خودداری  روانشناس   ، گویدجیمز  به    "ما "از    می 

 . استفاده کنید  "شما "جای

خت اجتناب کنید . دو  از بحث های س  ،بعد از ظهر  8بعد از ظهر تا    6از ساعت    .  ددر ارتباطات بهتر شوی •

چون والدین روز  ،استرس ترین زمان روز است  گو مصمم هستند که این دوساعت پر شیکاروانشناس در

بحث ها را به  .پر تنش را می گذرانند ، بچه ها خسته هستند و اعضای خانواده در خانه به هم می رسند

دریافت که مهم ترین نکات  ،جان از دانشگاه واشنگتن  ندهید.  سه دقیقه محدود کنید و بیش از آن ادامه

توان در سه   اغلب حرف در هر بحثی را می  افراد  از آن،  با صدای    دقیقه اول یافت. بعد  های خود را 

 .بالاتر تکرار می کنند

آزاردهنده و ناخوشگویند عادات و رفتارارشناسان میک.گاه یکدیگر را تغییر ندهیدهیچ •   هایی که الان 

بهآ مییند  هماننظر  بودهرسند،  بههایی  را  شما  کردهاند که  هیچ  اند.سمت همسرتان جذب  وقت    پس 

https://www.chetor.com/60151-%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%b1%d8%b3-%d8%b4%d8%af%db%8c%d8%af/
http://namnak.com/رهایی-از-استرس.p6716
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درمانگر دهید.  تغییر  را  آنها  کنید  معتقدند زوج نباید سعی  تفاوت،های موفق  ها  های  آنهایی هستند که 

 .کنندشناسند و آنها را درک میشان را می خود و شریک

کنید • تحسین  را  گاتمن  ک.همدیگر  جان  انسانی،  روابط  زوج که  دریافت  ،ارشناس  آنهایی  شادترین  ها 

کنند. اگر همسر شما  یا نوازش ابراز می،آمیز  شان از یکدیگر را حتی با نگاه محبتهستند که قدرشناسی

  او را یا هر ویژگی مثبت دیگری دارد، به او بگویید و  ،فکر و خلاق استیا خوش،پدر یا مادر خوبی است  

 .کنید  نتحسی

ها و  های بدِ گذشته و تمرکز روی زمانکردن قسمتها، با فراموشبهترین زوج .گذشته را بازبینی کنید •

 .نویسنداند، تاریخ را دوباره میخاطرات خوب و مثبتی که با هم داشته

باشیدشنونده  • خوبی  گله  وشگ .ی  به  شکایتدادن  و  شریکها  هر    اصولاز  ،تان  های  برای  ضروری 

مهمی طولانیرابطه است.  نکمدت  موقعیتترین  این  در  هیچته  که  است  این  را  ها  کسی  طرف  وقت 

 . یا همسرتان را ناراحت و عصبانی کرده است ،نگیرید که همسرتان از او شکایت دارد 

تواند  دادن و تماشای تلویزیون میپوشیدن لباس راحتی و لم  اگرچه.خیلی هم راحت و خودمانی نباشید •

  هستند   آنهایی،ها  روال هر روزتان تبدیل نکنید. شادترین زوج خیلی دلچسب و راحت باشد، اما این را به  

می قرار  هم  با  میکه  تعریف  هم  ظاهر  از  کارگذارند،  هم  با  و  سرگرمکنند  انجام  های  جالب  و  کننده 

 . شان را نسبت به هم حفظ کننددهند تا عشق و جاذبه و احساسمی

انجام کارهای    ،ایترین دلایل جروبحث در هر رابطهکی از رایجی.ارهای خانه را با همدیگر انجام دهیدک •

است.   جدلخانه  و  بحث  و  مشاجرات  از  اجتناب  برای  ظرفبنابراین،  کسی  چه  اینکه  سر  بر  را  ها  ها 

ازجمله   همدیگر،  با  منزل  کارهای  انجام  معتقدند  کارشناسان  دهید.  انجام  هم  کمک  با  را  آن  بشوید، 
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لباس اتوکردن  قبوض،  ظرفپرداخت  شستن  و  میها  و  است  مذهبی  مراسم  انجام  مثل  هر  ها،  تواند 

 .ای را تقویت کندرابطه

کلید شاد زیستن در زندگی زناشویی و  ،کردن  گوید با هم ورزشمی،دکتر جین گریر  .با هم ورزش کنید •

نشانه رابطهاز  سالن  های  در  او  و  هستید  دویدن  مشغول  تردمیل  روی  شما  اگر  حتی  است.  سالم  ی 

تان را با هم دور  هایحتیها و ناراعصبانیتتوانید سازی است، باز هم این بهترین راهی است که میبدن

 ، دکتر جین گریر.روی هفتگی داشته باشیدپیاده .داریده میتان را سالم نگکه ذهن و جسم  لیدرحابریزید

ای با هم داشته باشند.  دقیقه30روی  صورت هفتگی، یک وعده پیاده ها باید بهی زوج معتقد است همه

گذراندن با یکدیگر و قرارگرفتن در جریان کار و زندگی همدیگر و  ی وقتنظر او این بهترین روش برابه

 .های زندگی روزمره استاز تنشرهایی 

با هم شام بخورید • به عنوان یک خانوا،از فعالیت های خود    .روزانه  با هم شام وقت صرف کنید و  ده 

روز صحبتبخورید.درباره  برقرار  خود  ارتباط  وکنید،بایکدیگر  آینده  مورددرکرده  های  بحث  تان  برنامه 

 .کنید. این یک روش عالی برای والدین و بچه ها است تا در زندگی یکدیگر درگیر شوند

شاد  خانواده های خوشبخت • نمره  و  دهد  انجام  کاری  چه  باید  چه کسی  اینکه  مورد  گیرند.     در  نمی 

به انجام وظایف و مسئولیت های خانه هستند. روشن کنید که همه باید سهم  درعوض ، همه آنها مایل  

 .خود را انجام دهند ، زیرا این بخشی از خانواده بودن است

یک  یکی از مهمترین و بهترین راهکارها برای داشتن    ای سالم وشاد داشته باشید.  خانواده   درپناه خدا •

شان روی می    که به خواست خدا برایپیش آمدی  از هر    این است که والدین  ،نشاطباشاد و    خانواده

چراکه رضایت به  .حقیقت را بپذیرند  که این  هم بخواهند  فرزندان شان، راضی و خرسند باشند و از  دهد

به وجود   آرامش و نشاطی در خانواده  الهی، چنان  قدر  آورد که همه اعضا     قضا و  آن خانواده    ءمی 

https://keramatzade.com/tag/%D9%85%D9%88%D9%81%D9%82
https://keramatzade.com/tag/%D9%85%D9%88%D9%81%D9%82
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الهی، اراده  از  رضایت  احساس  کنند.  خوشبختی  ا  ،احساس  که  شود  می  و   فرادباعث  بایدها   خانواده، 

آن برای  خداوند  که  را  برای  نبایدهایی  و  بپذیرند  کرده،  تعیین  خانوادگی    فردی  موفقیتکسب  ها  و 

 به ثمر برسد. تلاش های آنان  نتیجه ،کنند تا به خواست خدا خودشان تلاش 

گروه را  خواه در حال تماشای یک بازی فوتبال باشید و یا اینکه  .های یکدیگر حمایت کنید    از فعالیت •

خانواده های خوشبخت   ، کنید  یکدیگر حمایت    و شاد،  تشویق  های  از  از تلاش  با حمایت  کنند.  می 

تا   کنید  کمک  یکدیگر  به   ، اهداف شخصی  به  رسیدن  برای  خانواده  اعضای  از  یک  هر  های  تلاش 

 .موفق شود

دوست آ  به شاد  خانوادهداشتن  برای   • که  بگویید  دارید  ها  دارم ". شان  و  ،"دوستت    قدرتمندترین 

ا معمولاً پس از گذشت  تواند به طرف مقابل خود بگوید. امای است که یک نفر میتاثیرگذارترین جمله

توانید این  شما می  شود.تر در میان همسران شنیده میاین جمله کمتر و کم، مدتی از زندگیِ مشترک  

های متفاوتی ابراز کنید، اما همیشه از نوع کلامی آن نیز استفاده کنید. البته، باید این  جمله را به شیوه

را فریب    تان  یا افراد خانوادهنقش بازی نکنیدو  ،سعی کنید در این موردجمله را با تمام وجود ابراز کنید.  

توانید به  ندارید، به طوری که نمیتان  را  به همسر یا فرزند    ی واقعیبنابراین اگر احساس علاقه  ؛دهید

باید روی خودتان کار کنید و شاید بهتر باشد   .ها بگوییدبه آنشکل صادقانه و از صمیم قلب این جمله را 

ن این جمله تأثیر بسیار زیادی در تقویت روابط خانوادگی دارد.  فتگ.بگیرید  کمک   خانوادهاز یک مشاور  

به آن   اهمیتی  افراد  از  این حال، بسیاری  از نمیبا  به دلایل مختلف،بسیاری  این  دهند.  گفتن  مردم در 

دانند که  کنند. این افراد معمولاً نمیجمله به عزیزان خود مشکل دارند و برخی نیز آن را فراموش می

 .قدر مهم استه چ خانوادهاستحکام ین جمله در تقویت روابط، صمیمیت و بیان مکرر ا

https://keramatzade.com/%D9%85%D9%88%D9%81%D9%82%DB%8C%D8%AA
https://keramatzade.com/tag/%D9%85%D9%88%D9%81%D9%82
https://keramatzade.com/tag/%D9%85%D9%88%D9%81%D9%82
https://keramatzade.com/tag/%D9%85%D9%88%D9%81%D9%82
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نیاز به قوانین مشخصی در مورد انتظارات و  و شاد ،  خانواده های خوشبخت    .قوانین شفاف ایجاد کنید •

رفتارهایی دارند که قابل تحمل نیستند. نوشتن لیست قوانین و نمایش آنها در خانه می تواند مفید باشد. 

خانواده را به مشارکت    یکدیگر تأکید کند. هر یک از اعضاء قوانینی ایجاد کنید که بر اهمیت احترام با  

 .ق کنیددر تنظیم قوانین خانه تشوی 

اینکه زندگی پرنشاطی داشته باشید همه  .بشاد و موفق باشند،  خانوادهتا  باشید    شتهدافاهم  ت • افراد  رای 

کنند  خانواده توجه  هم  های  خواسته  به  و  کرده  درک  را  یکدیگر  همدلی    .باید  و  تفاهم  واقع  از  ،در 

در   ایفا می شاد نقش مه  خانوادهشروطی است که  به    می  تفاهم و همدلی در صورتی  این  البته  کنند. 

درستی بشناسند و به ، پدر و مادر و فرزندان، یکدیگر را به  خانواده  ء وجود می آید که هر یک از اعضا

متقابل   درک  بگذارند.  احترام  و    خانوادهافرادهم  یکدیگر  نیازهای  و  از  برروحیه  آن،  به  دادن  اهمیت 

 اخلاق آنها اثر می گذارد و شادی و آرامش را به همراه خواهد داشت. 

تنظیم کنید. در مورد  جلسات خانوادگی را حداقل هر ماه یک بار  .جلسات خانوادگی منظم برگزار کنید   •

کار    ،آنچه به خوبی پیش می رود بحث کنید و در کنار یکدیگر به عنوان یک خانواده در رفع مشکلات

این یک  یازهای تأمین نشده استفاده کنید.یا ن  ،کنید. از آن به عنوان زمانی برای مدیریت تقویم خانواده

در حالی که با هم مشکلات را حل  ،ست  روش عالی برای آموزش مهارت های حل مسئله به فرزندان ا

 .می کنید

همه چیز نباید یک وضعیت وحشت زده و استرس زا باشد. سرعت خود را کم کنید و زمانی  .آرام باشید •

خانواده   افراد  کار همه  این  با  دهید.  اختصاص  استراحت  برای  خواهند    تان،را  بیشتری  و سلامت  شاد 

 .داشت

https://keramatzade.com/tag/%D9%85%D9%88%D9%81%D9%82
https://keramatzade.com/tag/%D9%85%D9%88%D9%81%D9%82
https://keramatzade.com/tag/%D9%85%D9%88%D9%81%D9%82
https://keramatzade.com/tag/%D9%85%D9%88%D9%81%D9%82
https://keramatzade.com/tag/%D9%85%D9%88%D9%81%D9%82
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