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 به نام خدا 

 خانواده سالم،آرزوی همه

؟چگونه یک خانواده سالم داشته باشیم  

کسب رضایت از زندگی    شود. مردان و زنان برایدر خانواده روابط صمیمی و وظایف متقابل آموخته می

جای  هیچ چیز دیگری نمی تواند ی، به خانه و خانواده نیاز دارندو خشنودی از تجارب شخصخصوصی خود و

چون، محبت و ارضاء احساسات تأمین  خانواده است که نیازهای اساسی همدر خانواده را برای آنان بگیرد.

، مرحلۀ اساسی از آغاز حیات اجتماعی   بنابر این خانواده.شکل می گیرد شده و ارتباطات مناسب زندگی،

   .کودک و ادامه حیات انسانی بزرگسالان است

نظام اجتماعی    سیستم یک زیر خود ، عین حال که یک سیستم است ت ودریک سیستم اس مانند ، انوادهخ

  مسائل قرار ر سای و رتباطاتا  اقتصادی و  -مسائل اجتماعی  ، امعهمسائل مختلف ج تحت تأثیراست و  هم

آمادگی آن   حتی و تواناییف که برخلا کنندمشکلات بسیاری دست وپنجه نرم می با  هانوادهامروزه خا دارد.

داشته باشد.   هابهداشت روانی خانواده  برروی  مخربی   اثرات این مشکلات می تواند .  است  

وجود احساس گرم  .شودها محسوب میترین عوامل در ارتقاء و تکامل انسانیک از مهم ، سلامت روان

وقتی   ت. رکن اساسی برای داشتن یک خانواده سالم اس ،و امن محبت و عشق ورزیدن بین والدین و فرزندان

عادات سالم  کردن الگوها و توانند بادنبالمند هستند میالم بهرهای از یک محیط شاد و سافراد خانواده

. فزاینداخرسندی بیسلامت، امنیت وخانوادگی به این   

 ویژگی های خانواده سالم:

دیدن و رسیدن به یکدیگر لحظه شماری می کنند، ساعتی که در خانواده های سالم، زن و مرد برای   •

مرد از یک روز شلوغ کاری، به خانه بر می گردد، برای زوج های خوشبخت و سالم، ساعت اوج روز  
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می کنند، در صورتی که در خانواده    شان می تپد و خودشان را برای دیدن یکدیگر آماده    است، دل

ر، زن و شوهر به سفر رفتن و یا میهمانی رفتن یکدیگر به صورت جدا  های با سطح سلامت پایین ت

یا ا بیاید و  امشب    همسرمی کاش  جدا، علاقه دارند و دائم می گویند: خدا کند امشب شوهرم دیر 

 !نه مادرش بمانداخ

ان ر گاه در کنار هم باشند، میدر خانواده های سالم، زن و شوهر برای یکدیگر گفتنی بسیار دارند و ه •

مورد  آن در  کنند،  می  بازگو  یکدیگر  برای  را  گذشته  روز  اتفاقات  شود،  می  برقرار  گرمی  گفتگوی  ها 

اطرافیان صحبت می کنند و نظر می دهند و نظر طرف مقابل را جویا می شوند، آب و هوا، تیترهای  

آینده، جوک و   های  خانواده    در  خلاصه باهم حرف می زنند، در صورتی که …خبری، برنامه های 

غیرخوشبخت، بیشتر لحظه ها به قهر می گذرد و پرسش و پاسخ ها میان آن ها بسیار کوتاه هستند 

و هر گاه زن و شوهر کنار هم قرار بگیرند، شوهر، روزنامه می خواند، جدول حل می کند، تلویزیون  

 .هر کس به کاری مشغول می گردد،یا به عبارتی  … یا برعکس ،نگاه می کند

، همسران به سلیقه هم آشنا بوده و به آن عمل می کنند، برای نمونه، خوراک،  سالمدر خانواده های   •

عشق که  پوشند  می  را  چیزی  آن  خرید.  و  آمد  و  رفت  یا  معاشرت  آن   پوشاک،  دارد،  دوست  شان 

صورتی که در خانواده های غیرسالم، همسران نسبت  را می کنند که همسرشان می پسندد،دررفتاری  

تنها به خواسته های شخصی خود اندیشیده و عمل  مقابل بی خبر وبی تفاوت بوده و   ه سلیقه طرفب

 .می کنند

خانواده   • در  اما  دارد،  وجود  یکپارچگی  و  همبستگی  اتحاد،  خوشبخت،  و  سالم  های  خانواده  در 

ن  چون اعضاء خانواده ای واژه هایی هم روی وجود دارد. هر گاه میا  غیرخوشبخت، گسستگی و تک

مربوط   کسی  »به  نیست«،  مربوط  تو  »به  نیست«،  مربوط  من  »به  چه«،  تو  »به  چه«،  من  »به 



3 
 

خانواده ای بدون آینده و  بریدکه بانیست«، »به خودم مربوط است«، را بسیار شنیدید، این گمان را ب

 .)ما( استآنها،غیر خوشبخت، رو به رو هستید. در خانواده سالم )منی( وجود ندارد، همه 

به راحتی گفته های یکدیگر را پذیرفته و  خانواده،  ، اعتماد وجود دارد و اعضاء    سالم  انواده هایدر خ •

در درستی آن تردید نمی کنند، ولی در خانواده های غیرخوشبخت، برای دریافت پذیرش گفته خود،  

شان و طرف    مقدساتسوگند به جان این و آن، یا به  .ستی برای دیگر اعضاء سوگند خوردپیوسته بای

حرف همسر است و یا گرفتن یک سوتی که مشت او را باز  درستی  مقابل، در تلاش برای فهمیدن  

 !کند

طور درخواست  ، احترام وجود دارد، در ارتباطات گفتاری و غیرگفتاری و همین  سالمدر خانواده های   •

به گونه ای است که دارای استاندارد ادب    ،ها و ارائه سرویس و برخورد با یکدیگرنیازها و پاسخ به آن

و حرمت و با وجود صمیمیت، مدیریت و حرف شنوی از بزرگ ترها و در نظر گرفتن موقعیت کوچک  

 د.می شون در نظر گرفته ترها در یک مجموعه، رعایت و 

های   • خانواده  مسافرت،  سالمدر  میهمانی،  همچون  باشد،  ممکن  که  جایی  هر  را  یکدیگر  با  بودن   ،

رید، پارک و حتی در مراسم سوگواری و به خاک سپاری به بودن با دیگران، ترجیح می دهند. در  خ

صورتی که خانواده های غیرسالم، مرد خانواده بیشتر به برنامه های مجردی مردانه، کشش و رغبت  

علاقه    نشان می دهد و زن خانواده بیشتر به مهمانی و دوره ها و مسافرت های زنانه و غیرخانوادگی،

 نشان می دهد 

به  • میاعضا  حمایت  و  محافظت  هم  از  متقابل  دارندطور  تعهد  هم  به  نسبت  و  مهم.کنند  ترین  از 

خانواده   ،  کارکردهای  میسالم  قرار  حمایت  مورد  را  یکدیگر  افراد  که  است  عضو این  یک  دهند. 

می سالم  در صورت  خانواده  کند  فشار  بروز  تواند حس  و  استرس  را    ،روانیهرگونه  او  خانواده  افراد 
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می میحمایت  نظر  به  کرد.  خواهند  کمک  او  به  و  خانوادهکنند  هر  رسد  دنبال  به  آنها  در  که  هایی 

توانند این نیاز اعضا را که  رود، نمیاین حمایت و محافظت از بین می  ،اختلاف بین اعضای خانواده 

 .دهمان نیاز به پشتوانه احساسی و عاطفی است، تامین کنن 

رفاه و امکان تکامل اعضا را از کوچک تا بزرگ    .گذارندهای فردی احترام میبه استقلال و تفاوت  •

 . کنندتامین می

به • که  باورند  این  بر  والدین  میگاهی  قرار  خود  فرزندان  اختیار  در  که  رفاهی  و  امکانات  دهند ازای 

هیچ اختیار و استقلالی برای آنها در نظر    ها تابع کامل والدین باشند وفرزندان نیز باید در همه زمینه

نمی خانوادهگرفته  در  نمیشود.  تامین  افراد  استقلال  نیاز  که  با  هایی  و  وابسته  فرزندانی  شود 

ضعیفاعتمادبه می  ، نفس  نمیتربیت  ادامه  در  که  با  شوند  و  باشند  داشته  مستقلی  زندگی  توانند 

از اختیارات افراد با توجه به سن و  اندازه ای  ست که  رو خواهند بود. مهم آن اه  مشکلات جدی روب

 .شان وجود داشته باشدپذیریمسوولیت

روابط زن و شوهر با احترام و حمایت دوطرفه همراه است و هریک از آنها سهم برابری از قدرت و   •

 . مسوولیت دارد

ی متفاوت( دارند و از  هادر خانواده سالم هر یک از همسران سهم برابری از قدرت )هر چند در زمینه •

 .ازای قدرتی که دارند دارای مسوولیت هستندسوی دیگر به

اجتماعی • پرورش، محافظت و  برای  اعضاین بچهشدوالدین  از دیگر  پذیرخانواده، آسیب  ها ومراقبت 

 .اقتدار و رهبری موثری دارند 

بسیار مهم است که  .ار استپذیری برخوردبینیالگوهای روابط بین فردی از ثبات، شفافیت و نیز پیش •

 پذیری برخوردار باشد.  بینیروابط اعضای خانواده از ثبات و امکان پیش
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طور موثری از  تواند پاسخگوی نیاز به تغییر باشد، بهپذیری دارد که میخانواده سالم به میزانی انعطاف •

مراحل مختلف چرخه زندگی  عبور از  هنگام  هایی را که  ها برآید و دشواریها و استرسعهده مشکل

می  کندپدید  مدیریت  می. آید،  پیدا  تغییر  خانواده  نیازهای  متفاوت،  مراحل  در  در  مثال  برای  کند. 

شوند.  کنند و از خانواده جدا میکنند، ازدواج میای فرزندان به تدریج زندگی مستقلی پیدا میمرحله

با یکدیگر خواهند داشت،دوباره زن و شوهر   ها به علت  که شاید برای سالدر حالی  .وقت بیشتری 

نداشته را  فرصتی  چنین  فرزندان  تغییر  وجود  خانواده  نیازهای  شرایطی  چنین  در  است  بدیهی  اند. 

داده  کار ببرد که در چند سال گذشته انجام میهایی را بهتواند همان روشکند و خانواده دیگر نمیمی

انعطاف این  سالم  خانواده  را است.  خاص  پذیری  مرحله  هر  در  که  همان    ،دارد  نیازهای  به  توجه  با 

 .های خود را تغییر دهدمرحله روش

لذت • تعاملات  و  روشن  توقعات  و  قوانین  با  و  نیست  بسته  خانواده،  افراد  بین  همراه  ارتباطات  بخش 

  بسیار مهم است که .دهی همدلانه هستند  است. این ارتباطات دارای حدی از ابراز احساسات و پاسخ

خانواده بتواند بستری فراهم کند که در آن اعضای خانواده با احساس امنیت، بتوانند احساسات خود را  

ای است که دیگر  های همدلانهکند پاسخترین عواملی که این امکان را فراهم میبروز دهند. از مهم

می فرد  احساسات  به  خانواده  صحبتاعضای  به  افراد  که  موضوع  این  یکدهند.  گوش  های  دیگر 

کنند و به دنبال یافتن مقصر نیستند در ایجاد جو همدلی و  کنند، سرزنش نمیدهند، قضاوت نمیمی

سزایی دارد. در خانواده سالم، در مقایسه با جامعه، تحمل  ه  بخش نقش بدر نتیجه وجود تعاملات لذت

 .بیشتری برای ابراز احساسات افراد وجود دارد

خصوص در  به،فرآیند حل مساله  د. گیرها به نحو موثری صورت میارضتعحل مساله و فرآیند رفع   •

مواردی که خانواده با مشکلی مواجه شده بسیار حیاتی است. خانواده سالم دارای سازوکارهایی است  
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 .نشدنی را رفع کندتواند تعارض بین اعضا، حتی تعارضاتی جدی و در ظاهر حلکه به کمک آنها می

به ظاهر بیوادهکه در خاندرحالی ندارد حتی مشکلاتی ساده و  امکانی وجود  اهمیت  هایی که چنین 

نشدنی شود و فشارهای روانی بسیار جدی بر اعضای خانواده وارد  هایی بازممکن است تبدیل به گره

 .کندمی

مشکلات را  سازد اعتماد متقابل پیدا کنند،  بین همسران، یک سیستم مشترک فکری آنها را قادر می •

های اخلاقی را محترم بدانند و به جامعه خود  مدیریت و با نسل قبل و بعد ارتباط برقرار کنند، ارزش

دهند خانواده.اهمیت  ایجاد  به  همسران  بین  مشترک  نسبتا  فکری  شایانی  سیستم  کمک  سالم  ای 

اجتماعمی ماهیت  است.  ازدواج(  )یعنی  اجتماعی  قرارداد  حاصل یک  خانواده،  انفرادی(  کند.  نه  )و  ی 

از همسرانشود که خانوادهاین قرارداد منجر می ادامه چنین    ،های هر یک  نقش مهمی در حفظ و 

خصوص در جوامعی  قراردادی داشته باشند. به همین دلیل، داشتن ارتباطی موثر با خانواده همسر، به

پررنگ نقش  سنت،  میکه  خانواده  سلامت  به  زیادی  کمک  دارد  ایتری  »من  کند.  که  برداشت  ن 

که میمی است  ناکارآمد  باوری  ندارم!«  کاری  که  مادرش  و  پدر  با  و  کنم  ازدواج  او  با  تواند  خواهم 

 .آرامش و حیات خانواده را با خطرات جدی مواجه کند

  دوستان، جامعه   خویشاوندان، شبکه  خانواده سالم منابع مالی برای ایجاد امنیت اقتصادی پایه دارد و از •

سیستم بزرگو  روانی های  حمایت  اجتماعی  دریافت -تر  بتواند  .کندمی  اجتماعی  آنکه  برای  خانواده 

های متفاوت داشته باشد. منابع مالی کافی برای  کارکرد خود را حفظ کند باید منابع مهمی در زمینه

واحدهای   دیگر  و  دوستان  شبکه  از  را  لازم  حمایتی  منابع  دارد.  اختیار  در  اقتصادی  امنیت  حس 

می دریافت  جامعه  اجتماعی  با  خانواده  گسترده  ارتباطی  شبکه  واقع  در  و  ،کند.  تعادل  حفظ  به 

 .کندعملکردهای آن کمک شایانی می
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ز جمله  ا  می کنند.  دوری  از عیب جویی و سرزنش یکدیگروجین و فرزندان شان  زسالم،  در خانواده   •

سازد، عیب جویی و سرزنش در روابط است.  عواملی که آرامش و سلامت روان خانواده را مختل می  

دست نمی  ه  شان ب  گونه رفتار کنند تفاهم و توافق در زندگینگامی که هر یک از زن و شوهر اینتا ه

های یک طرفه را برقرار  های خود، رابطههای دیگری و ندیدن عیبآید و هر کدام با دیدن عیب 

 های طرف مقابل خود است.  عیبکرده و در صدد به کرسی نشاندن حرف خود و اثبات 

از   • سالم  لجبازیخانواده  و  لج  کنند.  دوری ن  از  نظریات طرف  می  نپذیرفتن  و  دندگی  و یک  اصرار 

مقابل جایی برای سازگاری و توافق باقی نمی گذارد. ایستادگی بر عقیده خود و تحمیل کردن آن به  

می اندازد. تحمیل کردن نظر      درَ تفاهم را می بندد و سلامت روانی خانواده را به مخاطره  ،دیگری  

ای جز پشیمانی به دنبال ندارد..  لجاجت می کشاند و نتیجه  انسان را به سوی ، و به کرسی نشاندن آن  

 کنند به سمت آرامش و آسایش و همفکری قدم بر می دارند.  زن و مردی که از لجاجت پرهیز می

خانواده • سالمدر  میتفاوت  ،های  تشویق  منحصربهها  افراد  شوند.  از  یک  هر  تکرارنشدن  و  بودن  فرد 

 .های سالم استهای حاکم بر خانوادهخانواده، ازجمله نخستین ارزش

ا خوبی  توانند بدون خجالت و شرمساری بافراد میپذیر هستند.ها بازوانعطافهای سالم،نقشدرخانواده •

 .کنندرفتار می ،خاطر خود

شود. خانواده سالم به همه اعضای خود اجازه  شان برآورده می  خوشبخت کسانی هستند که نیازهای •

 .نیازشان را برآورده کننددهد می

پاسخ • سالم  میاگو  خانواده  تأیید  را  خانوادگی  و  فردی  مسائل  آنها  ست.  حل  برای  اتفاق  به  و  کند 

 .کوشدمی
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خانوادهقانون • در  میبندی  دارد.  توجه  اشتباه  بروز  امکان  به  سالم  باورها  های  و  قوانین  سر  بر  توان 

 مذاکره کرد

 توصیه های مهم: 

نوادگی غفلت  درانجام مسئولیت های اجتماعی، شخصی و خاسر و قرزندان تان هماز تشویق کردن  •

حرف   آنها ست. با ا در همه شئونات زندگی به نفع ما آنان،که قهرمان ساختن از د . مطمئن باشیدنورزی

آنان  ، اینها رمز شادمانی درا بفهمی آنها، دگوش بدهی شان  های ، به حرف د ه اتفاق هم راه بروی، بدبزنی

 هستند.

او    تا دبا شادی به کار او نگاه کنی. دان را شاد کنیت، ابتدا خوددان را خوشحال کنیتشوهر داگر می خواهی •

ان را دست  تشاد می شود. همسر که کسی که از کارش راضی باشد  دهم از کارش راضی بشود و بدانی

 اثر می گذارد. ن  ا تروی رفتار او، به خصوص در حضورد داریان تما ازهمسرشزیرا برداشتی که  ،دکم نگیری

این چه کاری است که با این   دیه ای می دهد به او نگوییما هدشان حتی در سالمندی به توقتی همسر •

ما چنین  شکه به  دو خداوند را سپاسگزار باشی ددهی؟ بلکه به گرمی از او تشکرکنیسن و سال انجام می 

 است. همسری را داده 

ما می  شآرامش دهی را از ،همسرمان بعد ازخداوند  د.ان استقبال کنیتبا تبسم و آراستگی از همسر  •

ورد  . به غذای مدقل یک روز در هفته را با هم باشیو حدا دسوتفاهم ها را کنار بگذاری دعی کنیخواهد. س

که پشت سرهر مرد مو فق، یک زن حمایتگر و مدیر   د. حتما بدانیدعلاقه همسرمان باید توجه کنی

 ایستاده است. 
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هنر است نه   ،که خوشحال کردن زن دبدانی.هم بخنددهمسرتان  ،ماشو به همراه  دبخندی دسعی کنی •

اثر    ،ریشه ذاتی و درونی دارد و به همین جهت ، اگر علم بود همه می توانستند کسب کنند، اما هنر !علم

 آن ماندگارتر است. 

که  د. شرایطی را فراهم کنیددر تصمیم گیری به او کمک کنی د.ان قدردانی کنیتاز تلاش همسر •

به جای هدایای  .  بدرخشد    ماشرا نمایان کند و با بهره گیری از قدرت تعریف و تمجید  او  استعدادهای

ان را به  ت خود    محبت د.گوش دهی  ، او  ه گفته هایب ، دوقت صرف کنی ان همسرتبرای  ، یمت قگران  

 . دزبان بیاوری

من • نکنیدتغذیه  فراموش  را هرگز  سالم  و  انتخاب    .اسب  خانواده،  اعضای  برای  بهترین هدایا  از  یکی 

ماهی  سفید)مرغ،  ویژه گوشته  ب،ها و گوشت سالم  ها، سبزیغذایی سالم است که در آن میوهبرنامه  

  .شوندجایگزین غذاهای چرب و شیرین می( 

گاهی اوقات لازم است کههه چنههد قههدم عقههب .وقت کافی بگذاریداعضاء خانواده تان    برای تفریح کردن   •

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

های قدیمی شود که هیچ جههایی ها و کینهقدر انباشته از ناراحتی  تان آن  قدر درگیر نگرانی شود، قلب  آن

وقتی با همسر و فرزندان تههان بههه گههردش   .نداشته باشیدبا خانواده تان    برای تفریح کردن و لذت بردن  

 [1]می روید شوخ طبع و شاد باشید!

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

روزی برای آنها کافی نیست. شما باید  است، اما این را بدانید که صرف زحمت کشیدن و تلاش شبانه

شان    تان بگوییدکه دوست هم به آنها ابراز لطف و محبت کنید. به اعضای خانواده،گهگاه در کلام  

گیرند و  افراد خانواده محبت کردن را از یکدیگر یاد می .هستند  اندازه برای شما مهم  دارید و تا چه
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توانند با توشه این محبت، زندگی نویی بسازند. متاسفانه پدران و مادران زیادی  فرزندان در آینده می

چون اهل  هستند، اما    اند و هستند که به معنای واقعی، والدینی زحمتکش برای فرزندان خویشبوده

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

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

بد م صفات  دیگر  کند،  متشنج  را  فضا  خانواده  افراد  از  یکی  وقتی  کنند.  اعضا  اخلاقی  برای  خانه  حیط 

ای که پدر و مادر با هم مرتبا دعوا  داشتنی نخواهد بود و آنها را از خانه فراری خواهد کرد. در خانهدوست

شدت مشکل پیدا خواهند کرد و در زندگی آینده به افرادی عصبی، منفعل یا  ه  داشته باشند، فرزندان ب 

 گریز تبدیل خواهند شد.مردم

ری کاملاً غیر قابل قبول است که هرگز بخشیده نخواهد شد. بنابر این باید به  فحش و دشنام دادن کا  •

باشید   به خود مسلط  بگیرید که  یاد  کنید.  این کار خودداری  از  مراجعه  ،شدّت  به متخصص  این که  یا 

عصبانی  کنید.زمانی اوج  در  هستیدکه  زبان    ت  به  را  ها  حرف  آوریدبدترین  فکر   می  که  و  کنید  می 

ان به راحتی همه را فراموش می کند. امّا حتّی در اوج عصبانیت جملاتی مانند »از تو متنفرم و  سرتهم

به نظر می رسند که مدت مانند، هر قدر که    طلاق می خواهم« آن قدر واقعی  باقی می  ها در خاطر 

باعث پشیمانی    بدانیم که این حرف ها در هیجان و آشفتگی به زبان آمده است، بنابراین کاری نکنید که

  !شود

بورزید. • عشق  یکدیگر  نمیبه  عشق  یکدیگر  به  که  مادری  و  پدر  دارند  تاکید  با  متخصصان  و  ورزند 

نمی رفتار  هم  با  احترام  و  و سلامت  محبت  شاد  فرزندان  و  سالم  خانواده  یک  ایجاد  در  هرگز  کنند 

لازمه حفظ سلامت خانواده است و در عین حال طول    ،هاموفق نخواهند بود. ارتباط خوب بین زوج 

 .دهدعمر آنها را نیز افزایش می
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سعی کنید خوش برخورد، شاداب و سرحال باشید. فردی باشید که می توانههد در هههر مههوقعیتی، شههادی و  •

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

ما با  شحاکم خواهد بود که رفتار  نات عاشقی تازمانی بر فضای خانواده که حال و هوایدفراموش نکنی •

و   دکه هر چه در خانه شادتر باشیدباشد. یقین بدانیتان   ان مانند رفتار روزهای آشنایی و نامزدی تهمسر

و به این وسیله در   دیان کنتتاصرف کار دانرژی بیشتری داریدان داشته باشیت ارتباط بهتری با همسر

 بود د نیز موفق تر خواهی خودکار

های او گوش می    صحبت می کند و به حرفهمسر خودکردن دارند، مردی که با    زنان نیاز به صحبت •

فقط می خواهم حرفم را  "ما می گوید شکه خانم  در می کند. شاید بارها شنیده باشیرا تسخیاو دهد قلب  

را می گویم   آنچه  بیانگر    ."درک کنی و به احساس من اهمیت بدهیبشنوی و  این جمله و امثال آن 

 . ما پراکنده شودش تا شادی در فضای زندگی  دان توجه کنیتوی است. پس به همسر ابراز نیاز درونی

شود که واقعاً  شاید افراد یک خانواده با هم زندگی کنند، اما این دلیل نمی  با یکدیگر ارتباط داشته باشید. •

یک پیش میبا  کار مشکلی  در محیط  مرد  برای یک  کنند. چرا هنگامی که  نزدیکی  احساس  آید،  دیگر 

ح  را با همسرش مطرح کند؟ یا چرا یک دختر نوجوان ترجی  این توان را داشته باشد که مشکل خود  نباید

مدتمی که  موضوعی  خود،دهد  دوست  با  کرده  درگیر  را  او  ذهن  از   هاست  را  آن  و  بگذارد  میان    در 

شان  ماد باشید تا آنها بتوانند درون  فردی قابل اعت،کند؟ سعی کنید برای خانواده خود  خانواده خود پنهان  

 ، نه  بادنیای بیرون! را با شما تقسیم کنند

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

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

 تکنولوژیک، این وضع پیش آمده است.  
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تان را همراه اعضای خانواده بخورید. افطارها را پیش آنها  های غذاییحد امکان، وعدهسعی کنید تا سر

زار و یک دلیل برای نرفتن نیاورید و در این  روند، شما هجمعی به مهمانی میتان دستهباشید. اگر خانواده

مسافرت کنید.  همراهی  را  آنها  پرخاطره،  و  کوتاه  برگشت  و  ندهید.  رفت  دست  از  را  خانوادگی  های 

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

خواهد داشت. پس  دیگران د و نوعی احساس دین نسبت به شواید خوشحال میبه افتخارش جشن گرفته

 .آنها را از دست ندهید

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

اگر چیزی را  شکلی یکسان محبت کنید. افراد خانواده باید بنابر مساوات از هر نعمتی بهره ببرند، پس  

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

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

  ، رده داشته باشد. خانوادهنتوانسته دیپلم بگیرد، نظر فرزند درس نخوانده ارزش کمتری از فرد تحصیلک

  . بخشد کانون محبت و عشق است و رعایت برابری به اعضای آن احساس امنیت می

  از  شما  کلمات  .شود  خارج   شما  دهان  از  کلمه  این  ندهید  اجازه!نکنید  تهدید  طلاق  به  را  خود  همسر  هرگز •

   .رسد  می خود خواسته به دشمن بزنید حرف گونهاین وقتی . برخوردارند خلاقی قدرت

سعی کنید خوش برخورد، شاداب و سرحال باشید. فردی باشید که می توانههد در هههر مههوقعیتی، شههادی و  •

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

دوست   • را  او  اندازه  چه  تا  بگویید  او  به  پیوسته  و  ببوسید  را  برخورد  همسرتان  و  نوازش  دارید.لمس، 

زندگی   یک  اوقات  ترین  بخش  لذّت  از  است.  بشر  حیاتی  نیازهای  از  نیازهای  از  یکی  جسمانی، 

مشترک زمانی است که همسرتان را نوازش می کنید. بی شک لذّت چنین احساسی قابل مقایسه با  
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اگر تاکنون  این وجود بسیار تأثیر گذارتر است.  با  اید اکنون    لذّت هم آغوشی نیست.  امتحان نکرده 

 زمان مناسبی است تا این لذّت را دریابید. 

باعث کاهش فشار خون شده، مسکن های طبیعی به خوبی فعال می کند  ،مورد نوازش قرار گرفتن 

آرام بخش های طبیعی که برای روابط دو طرفه انسان ها ضروری   می باشند( و در مغز    )به ویژه 

و   حمایت  پشتیبانی،  و  دادن  آرام  قدرت  افزایش  موجب  شوهر  و  زن  بدنی  تماس  شوند.  می  منتشر 

  جنسی را به همراه دارد. آقایان فراموش نکنید که همسران تان از این   تشویق، آرامش و نیز تحریک

او را در آغوش بگیرید بیش از هر چیز دیگری لذّت می برند و احساس آرامش و امنیت  که    شما    کار

 می کنند.

هیچ   به  کنید،  جلب  را  او  توّجه  کم  کم  باشید،باید  داشته  جنسی  رابطه  با همسرتان  دارید  اگر سعی 

با موهای  عنوان   بازی کردن  بپردازید.  او  نوازش  و  ناز  به  بیشتر  و  نروید  اصلی  مستقیماً سر حرکت 

نیز بهترین حالت برای نوازش  ،آرامش خوبی به آنها می دهد. قرار گیری سر آنها روی سینه  ،زنان  

را در    به آرامی این. می برند       لذّت  ،کردن موهای آنها می باشد.مردان از بازی کردن با دست شان  

 .نظر داشته باشید

های خود را بشویند. به یاد داشته باشید که برای  همه اعضای خانواده قبل از هر وعده غذایی دست •

بیماری از  دستها، شستخلاصی  بدون    ، هاوشوی  و  دارد  اهمیت  سالم  غذایی  رژیم  یک  اندازه  به 

  .افتدرعایت کردن این نکته، سلامت خانواده به خطر می

اگر می خواهید خانواده ای شاد ایجاد کنید ، برقراری    خودرا با اعضاء خانواده تان گسترش دهید.   ارتباط •

 [1].های سخت و خوب باید در خانواده ارتباط برقرار باشد ارتباط مداوم بسیار حیاتی است. در زمان 
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سالم است. تمام    خواب بخش مهمی از زندگی تمام افراد یک خانواده خواب آرام و آسوده داشته باشید. •

باید در طول شب شش تا هشت ساعت خواب کافی داشته باشند چون کمبود خواب    ،اعضای خانواده

افسردگی، کسالت، تحریک نامطلوبی شامل  و عوارض  افزایش خطر  پیامدها  و  افزایش وزن  پذیری، 

  .های قلبی را در پی داردبیماری

دوره • نکنیدمعاینات  فراموش  را  ت  .ای  است  خود  بهتر  پزشک  با  مشورت  از  پس  خانواده  اعضای  مام 

دوره پزشکی  همعاینات  و  غیر ضروری  بهداشتی  مشکلات  از  موقع  به  تا  باشند  داشته  های  زینهای 

  .یدگزاف درمانی پیشگیری کن

هوشیاری را حفظ کنید از پرورش   .بر سر هم فریاد نزنید سعی نکنید آن را در حضور کودکان کار کنید •

آن  به  خانواده  در  بحران  یک  در طول  است  ممکن  کنید.  حاصل  اطمینان  خانواده  در  محبت  و  علاقه 

،یکی  بازگردید تا به شما کمک کند تا در مورد آنچه از خانواده خود سپاسگزار هستید تأمل کنید. احترام  

 بارز یک رابطه سالم خانوادگی است.  از نشانه های 
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