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 به نام خدا 

 ؟چگونه با خانواده تان وقت بگذرانید

با     را  او  است  اخمو  و  بداخلاق  ها  صبح  شما  همسر  که  صورتی  در  کنید.  آغاز  خوشی  به  را  خود  روز 

شما ،خیلی  ملایمت و نوازش و با بیان کلمات محبت آمیز بیدار کنید. به این ترتیب به طور یقین روز  

 1بهتر از قبل آغاز می شود!

 3گذراندن وقت با خانواده را در اولویت قرار دهید. 

اطمینان حاصل کنید که شما و همه اعضای خانواده تان تلاش خود را برای گذراندن وقت در کنار همم، ،  

 .9در مورد یکدیگر فکر کنید و به سمت یک واحد قوی و شاد فکر کنید

مممی   .باخانواده رافراموش نکنید!گذراندن وقت با اعضاء خممانواده ،نبایدچیدیممده یمماگران باشممدزمان بودن  

این مممی توانممد یممک شممب  .توانید با انجام فعالیت هایی که خانواده تان از آنها لذت می برند شروع کنید

آندممه  .غممذا باشممدفیل،، حل معماها، بستنی خوردن با ه،، یا به سادگی درگیرکردن خانواده درتهیه یک 

مه، می باشد این است که شما به طور کامل در لحظه،حضور داشته باشید و زمان معنمماداری را بمما آنهمما 

 2بگذرانید

تا می توانید همسر و دیگر اعضاء خانواده تان )فرزندان( را شاد کنید. یکی از بهترین کارها این است که    

نید و غ، های زندگی را از دل آنان بزدایید. شکی نیست  شما بتوانید همسر و فرزندان خود را خوشحال ک

که این کار می تواند نقش مهمّی در آسایش روحی و جسمی آنها داشته باشد و همسر یا فرزندان خود را  

 6که به عللی دچار غ، و اندوه فراوان شده اند، آرامش دهید.

، قسمت نمایید! این کار روابط تممان را بهتر است شادی های خود را با کسانی که با شما زندگی می کنند 

با دیگران چربارتر می کند. خانه ای که در آن صدای خنده و شادی شنیده نشود، بسیار بی روح و خسممته 
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کننده خواهد بود. همواره لبخند بزنید و لحظه های با ارزشی را بممه زنممدگی خممود انممافه کنیممد. همیشممه 

 6زبان برانید، محیط خانواده را مطلوب و شاد نمایید.کوشش کنید سخن های شیرین و نشاط آور بر  

ء خممانواده با اعضا  همین چند کلمه حرف زدن های رو در رو  باور کنید که تأثیر مثبت.با ه، صحبت کنید 

   تاثیر گذار است! بر عواطف و روان شما خود،

استفاده کنید.    خانوادهی  خش، و کینه نخواهند گذاشت که شما از حمایت جمع.دورت ها را کنار بگذارید ک 

 . دلخوری ها را که اغلب ه، ناشی از تفاوت در دیدگاه ها هستند، فراموش کنید

و کار ی کنید که رابطه   و فرزندان تان نزدیک شویدبه همسر.  سعی کنید فضای خانواده خود را آرام کنید 

 5.شما موثر و مفید واقع شود

زندگی خود برای مدتی روزانه ، که تحت تأثیر مسائل حرفممه چیوند خود را تقویت می کند داشتن شریک   

این می توانممد بممه ایجمماد احسمماو امنیممت و  .ای قرار نمی گیرد ، می تواند برای روابط شما شگفتی کند

 .شما قادر خواهید بود برای چشتیبانی روی یکدیگر حسمماب کنیممد .تقویت چیوند زناشویی شما کمک کند

بده های شما احسمماو خوشممبختی و     باعث می شود  ،و شوهر خوشحال  دیدن شما به عنوان یک زن  

 7 .امنیت کنند

 6با فرزندان خود بازی کنید و لحظات شادی را برای خود و آنان بیافرینید.  

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

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

بهتر است زوجین دقایقی را با یکدیگر سپری کنند، به گونه ای کممه باعممث سمملب آرامممش هممی  یممک از  

طرفین نخواهد شد. مثلاً هر ماه برنامه ثابتی برای صرف نهار بمما یکممدیگر بگذاریممد. البتّممه مممی تمموان در 

مین ساعات نقشه هایی برای سرگرم شدن فرزندان خود ترتیب بدهید. به لحظاتی در زندگی خود فکممر ه
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کنید که سرشار از خوشی و شادمانی بوده اید. در همین لحظات است که مممی توانیممد خودتممان و اعضمماء 

 6.خانواده تان )همسر و فرزندان خود( را دوست بدارید

خممانواده را در  ءسعی کنید که همیشممه نظممر اعضمما ،به عنوان والدین.یدنظرات خود را باه، در میان بگذار 

های مختلف جویا شوید. نظرخواهی از کودکان، نوجوانان و جوانان تأثیر زیادی در عزت نفس آنهمما زمینه

 5خواهد داشت.

 3. تلفن را کنار بگذارید، دور ه، جمع شوید و خاطرات جالب و معناداری بسازید 

صرف نظر از اینکه چقممدر مشممدله داریممد، زمممانی را بممرای بممه .با ه، غذا خوردن را به عادت تبدیل کنید   

مطالعات نشان داده است کممه خممانواده  .اشتراک گذاشتن یک وعده غذایی با خانواده خود در نظر بگیرید

ی غممذایی خممانوادگی هاوعممده .هایی که سه بار یا بیشتر در هفته با ه، غذا می خورند، سال، تممر هسممتند

دهممد و الگوهممای عامل بزرگی در سلامت تدذیه کودکان است، خطر ابممتلا بممه افسممردگی را کمماهش می

علاوه بممر ایممن،  .شودکند که در نتیجه وزن سال، و رابطه سال، با غذا ایجاد میغذایی سال، را ترویج می

 ناسید، گفتگوها را به اشتراک بگذاریدغذا خوردن با خانواده به شما کمک می کند که یکدیگر را بهتر بش

می سممازد فراه، را  این شرایط یک وعده غذایی با خانواده .لذت ببریدیک وعده غذایی با ه،   حداقل از  .

ی تممان را در مممورد د و افکار ، ایده ها و دیدگاه هاگفت و گوی چر جنب و جوش  با یکدیگرداشته باشیتا  

وعممده غممذایی یک  خوردننشستن  با خانواده ،حداقل برای همدنین  7.دمونوع های  مختلف تبادل کنی

هر روز یا حداقل چند بار در هفته یک وعده غممذایی  .باشدآنان می تواند راهی عالی برای چیوند با  در روز

صبحانه بسته به برنامه اعضای خانواده  می توانید    .2با خانواده خود در نظر بگیریدسر و کار داشتن  برای  

   .، ناهار یا شام را انتخاب کنید
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گاهی اوقات لازم است کممه چنممد قممدم عقممب .وقت کافی بگذاریداعضاء خانواده تان    برای تفریح کردن   

 قدر با کممار مشممدول شممود،  هممن تان آن وقت نگذارید زندگی بروید تا به همه چیز خوب نگاه کنید. هی 

های قدیمی شممود کممه هممی  ها و کینهقدر انباشته از ناراحتی  آنتان    قدر درگیر نگرانی شود، قلب  تان آن

وقتی بمما همسممر و فرزنممدان تممان بممه  .نداشته باشیدبا خانواده تان  جایی برای تفریح کردن و لذت بردن 

 5گردش می روید شوخ طبع و شاد باشید!

 4د.در برخورد با افراد خانواده و به خصوص فرزندان خود رفتاری چرمهر داشته باشی 

به اشتراک بگذارید. سلام و احوالپرسی قبل از ترک و رسیدن به خانممه بمما  ابراز عشق و حمایت روزانه را  

در آغوش گرفتن یا بوسیدن صورت  اعضاء خانواده،نمونه هایی برای نشممان دادن شممکل هممای عشممق و 

همدنین، در تشممکراز هممر یممک از  انجام این کار را به عادت همیشگی تبدیل کنید..به آنان  است علاقه 

این حرکات بممه شممما ایممن  .رای انجام کارهایی که به خوبی انجام داده اند، غفلت نکنیداعضای خانواده ب

امکان را می دهد که به طور مداوم عشق و مراقبتی را که نسبت به خانواده خود احساو می کنیممد ابممراز 

ارتبمماط هممی  چیممز بهتممر از داشممتن  .به یاد داشته باشید که از اتفاق های کوچک روزانه لذت ببرید .کنید

 .2معنادار با خانواده شما نیست

صحبت های      تصمی، مشترک بگیرید.وقتی تصمی، مهمی در خانواده گرفتید ، با همه تماو بگیرید و   

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

 5. می دانند که نظرات آنها مه، است

مدت    محیط  تمام  تا  باشید  داشته  آرام  و  شیرین  های  صحبت  خود  خانواده  اعضای  با  کنید،  کوشش 

 4خانوادگی آرام و مطلوبی داشته باشید.
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  که  کنید  ی شوید.کار  نزدیک   و   تان   فرزندان  و   همسر  به  به  .کنید  آرام   را   خود  خانواده  فضای   کنید  سعی 

  برقرار   آرامش  شما،  خانه   در  تا  دهید  انجام  را  تان  تلاش  همه  .شود  واقع  مفید  و  موثر  آنان،  با  شما  رابطه

 5 .شود

 !باخبر بشوید ،نگاه کنید تا هر چه بهتر از حال دل ه،همسر و فرزندان تان    به چهره  

ادر باید در دسترو باشممند آید، چدر و مهر وقت برای فرزندان خانواده مشکلی چیش می.در دسترو باشید 

د که آنهمما از هممی  محبتممی بممرای حممل مشممکل فرزنممدان خممود دریمم  ند و بدانناحساو امنیت کن  آنانتا  

کنند. همدنین، زن و شوهر باید در هر شرایطی برای کمک کردن به یکممدیگر بشممتابند و اسممتحکام نمی

 5شان را بر هر چیز خارجی دیگر ترجیح دهند.  بخشیدن به روابط

ارتباط      دیگران  با  خواهید  می  خوب  اگر  و  شایسته  را  کلمات  گفتن  سخن  هنگام  کنید،  برقرار  خوب 

شما   برای  سودی  گفتن،  سخن  بیهوده  و  اندیشیدن  بدون  باشید.  خود  زبان  مراقب  و  نمایید  امتحان 

 10ودیگران ندارد، ولی دوستی را بیش از هر چیز دیگر به خطر می اندازد.

های هنگممام مه  اعضاء خانواده ماننممد صممحبتیک به یک با هر یک از اعضای خانواده ! گفت و گو با ه 

در  .کندتان و هر کودک نیز روابط را تقویت میشام خوب است، اما گفت و گوی فردی با شریک زندگی

کافی است این گفت و گو را در هممر زمممانی در طممول روز،  .مورد برنامه ریزی اینها استرو نداشته باشید

دقیقممه(  15یمما  10هنگام خوردن صبحانه، در ماشین یا هر زمممان آزاد )  صحبت کردنهنگام چیاده روی،  

دانستن آنده در زندگی فرزندان و شریک زندگی شما اتفاق مممی افتممد  که  با ه، چیدا کردید انجام دهید.

 2.یک استراتژی حیاتی برای تعمیق ارتباط شما با هر فرد است

یک روش خوب برای حفظ سمملامتی   ،چیاده روی های بعد از شام  .برای چیاده روی های بعد از شام بروید 

هر شب بعد از شام ،  .این یک راه آسان برای لذت بردن از وقت خانواده است  .و بهبود هض، شما است
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قدم زدن در شب می تواند یک تجربه هیجان انگیز بممرای بدممه  .با اعضای خانواده خود چیاده روی کنید

 7.صحبت و بحث و گفتگو بپردازیدبه کند تا  ها باشد و به شما کمک 

در گیر شوید.در هر فعالیتی که فرزندان و شریک زندگی شما به آن علاقه دارند، فعال باشید و صادقانه با  

به اندازه کافی کنجکاو باشید تا از ونعیت آنها مطلع شوید، سؤال بپرسممید و صمممیمانه  .آنها درگیر شوید

ه شممما ان بمم برای آنها اهمیت دارد و می تواند به شما کمممک کنممد تمما  آنمم  این حرکات ساده .گوش دهید

با ابراز علاقه واقعی به مونوعات یا فعالیت های مرتبط با آن، به آنان هدیممه، احسمماو  .نزدیک تر شوند

 2.اهمیت، رفاه و ارزش می دهید

در طول روز با چیام های   .ستامطمئناً همسرتان مهمترین فرد زندگی شما.برای همسرتان وقت بگذارید   

برای شروع روز   .تنها هستید تلفن همراه خود را خاموش کنیدبا ه،    فوری با او در تماو باشید و وقتی  

کنید قهوه   .با ه، تلاش  فنجان  اگر یک  چای    حتی  برای  یا  خوبی  بسیار  زمان  باشد، صبحانه  سریع 

با همسرتان بدون چرداخت مالیات، ورزش    های عالی برای گذراندن وقت یکی دیگر از راه .ارتباط است

یا چیاده روی در چارک راهی فوق العاده برای گذراندن زمان با کیفیت با    ،دویدن شبانه .کردن با ه، است

 8 .است همسرتان 

چه چیزی می تواند راهی بهتر برای چیوند با خانواده شما    .های خانوادگی را به اشتراک بگذارید  داستان  

هایی را    می توانند داستانهمه اعضای خانواده شما    های خانوادگی باشد؟  از به اشتراک گذاشتن داستان

 .های خنده دار از دوران کودکی خود به اشتراک بگذارند  در مورد لحظات خاص خانوادگی یا داستان

 7.می توانند در مورد هر عضو نیز بهتر بدانند  ها از چنین جلساتی لذت می برند ، بلکه فرزندان شما نه تن

نیممازی  .اول از همه، وقت گذراندن با فرزندان خممود را در نظممر بگیریممد .تان وقت بگذرانید فرزندان برای 

 .خممانوادگی داشممته باشممیدگوهممای  برای شام بنشینید تا بتوانید گفممت .نیست از سر راه خود خارج شوید
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بیرون رفتن با آنها برای چیاده روی بعد از شام به شما این امکان را مممی دهممد کممه بممه آنهمما درو هممای 

اینها ممکن است کارهای خسته کننده به  .کودکان عاشق تعمیر وسایل شکسته هستند .زندگی بیاموزید

 .مطالعه کنید کتاب می توانید با فرزندان خودشما  .نظر برسند، اما بده های کنجکاو آنها را دوست دارند

علاوه بر بهبود مهارت های زبانی آنها، می توانید از زمان برای به اشتراک گذاشتن ارزش های صوتی با 

اگرچممه  .راه دیگر برای گذراندن وقت با کودکان این است که برای آنها چیام بگذاریممد .آنها استفاده کنید

م کردن نداشته باشید، اما از متن های شما شگفتی های دلپذیری دریافت ممکن است فرصتی برای سلا

 8.خواهند کرد

 .سپری کردن وقت خانواده در کنار ه، می تواند لذت بخش تر شود .یک سرگرمی جدید را با ه، ببرید 

شما حتی می توانید برای انجام  .می تواند نقاشی ، باغبانی ، هنر و صنایع دستی یا عکاسی باشد کار این

باغبممانی را ،به عنوان مثال ، اگممر شممما بممه عنمموان سممرگرمی  ،نقش داشته باشید.وظایف در سرگرمی خود

شممما مممی   ی، همسرتان می تواند خاک و گلدان ها را آماده کند در حالی کممه بدممه همماانتخاب کرده اید

بممه انممدازه کممافی از نممور خورشممید برخمموردار ایممن گیاهممان و مطمئن شوند که    توانند گیاهان را آب دهند

 7.هستند

  عمه ها و عموهایی که ممکن است شما را ا یت کنند را به خاطر دارید؟   .با اقوام خود در ارتباط باشید 

آنده تصور می کنید از  آنها ممکن است بیشتر  با  اما مجبور نیستید  .به شما کمک کند   گذراندن وقت 

ایجاد یک چت گروهی در فیس بوک یا واتساپ به   .به خودتان استرو وارد کنید،برای ارتباط با آنها  

با یک چت گروهی، فقط باید یک بار هنگام سازماندهی   .شما امکان می دهد با همه در تماو باشید

 8.رویدادهای خاص مانند تولدها یا سالگردها را چیگیری کنید. عملکردها با آنها تماو بگیرید
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خاموش کردن تلفن های همراه خود در هنگام گذراندن وقت با  .تلفن های خود را خاموش نگه دارید   

می شوید ، هی     مجذوب  گفت و گو وقتی در یک فعالیت خانوادگی یا .خانواده ، یک عمل سال، است

می شود تمرکز شما روی      این باعث   .یا ایمیل وجود نخواهد داشت  حواو چرتی از تماو های کاری

 7. می گذرانید ، بهبود بخشدخانواده خود باشد و کیفیت زمانی را که همه در کنار ه،  

اگر با والدین خممود زنممدگی  .والدین سالخورده احساو تنهایی می کنند ید.چدر و مادرت را به خاطر بسپار 

 همیشه بممرای چممدر و مممادری .انجام این کار به هی  وجه زمان نمی برد .کنید، با آنها تماو بگیریدنمی 

همدنین حداقل یک بار در هفتممه بمما آنهمما یممک  .تماو می گیرد خاص است او، باآنان   یک فرزند که 

یک غممذا را  شما خواهید آموخت که چه چیزی .غذاهای خانوادگی را با ه، بپزید .وعده غذایی میل کنید

 8.برای خانواده خاص می کند

  .شود  انباشته   تان   دردل  .نگذارید  کنید  بیان   را  آن  کنید  می  چیدا   نظر  اختلاف  تان  خانواده  اعضاء     با  وقتی    

5 

با نوجوانان خود در تماو باشید نوجوانان در حال رشد اغلب احساو می کنند که والدین آنها از مرزهای  

زمانی را برای صحبت با نوجوانممان خممود در حممین  .اما همه چیز از دست نرفته است .آنها عبور می کنند

راحت است و به آنها اجازه می دهد تمما اتفاقممات زنممدگی خممود را بممه  .رانندگی به مدرسه اختصاص دهید

از طریممق واتسمماپ بمما آنهمما  .راه دیگر ارتباط با آنها از طریق شبکه های اجتماعی است .اشتراک بگذارند

 .این روشی است که آنها از دنیای مدرن اطراف خود درک می کننممد .کنید و وارد زندگی آنها شوید چت

گفته مممی شممود، آنهمما دوسممت  .نوجوانان ممکن است دچار دردهای رشدی شوند و انگشت شمار هستند

 .ایجاد کنند به آنها امکان می دهد تفاوت ،واداشتن آنها به انجام کارهای داوطلبانه .دارند داوطلب شوند

 8. همدنین به شما امکان می دهد زمان با کیفیتی را با آنها بگذرانید
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ی برای گذرانممدن وقممت به عنوان یک فعالیت خانوادگ  های خانوادگی فراه، کنید.  عکسای از  مجموعه   

همدنممین مممی  .می توانید آلبوم های عکس قدیمی خود را به بده های خممود نشممان دهیممددر کنار ه، ،

مممی گذرانیممد اعضاء خانواده تان توانید آلبوم های جدیدی را برای  خیره عکس از لحظات ویژه ای که با 

جموعه عکس هسممتند و در هممی  زمممان به این ترتیب ، بده ها علاقه مند به انافه کردن م .ایجاد کنید

 7!خواهید داشتنآلبوم های جدیدی با خاطرات چر زرق و برق  ،این چنین 
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