
      

 شاد داشتن یاخانواده یبرا ییراهکارها
 

  یاعلاوه، کودکان سالم هم در خانوادهدارد. به  ر یما تاث  تیو رضا   یخوشبخت  زانیخانواده در م  یحال خوب اعضا  نیبنابرا  شود؛یم   یعمر ما کنار خانواده سپر  شتریب

شاد داشته   یاخانواده  می توانیچگونه م  هک   میسؤال پاسخ ده  نیو به ا  میدر خانواده صحبت کن  یشاد  یدرباره   میخواهیمقاله م  نی. در اکنندیشاد و سالم رشد م

 . دیمقاله همراه ما باش نیشما هم مهم است، در ا یخانواده برا یخودتان و اعضا یاگر حال روح م؟یباش

 م؟ یشاد داشته باش یاخانواده چگونه

و حال خوب را دوست    یهست که شاد  ی. اصلا چه کسمیکن  یزندگ  یداشتنو دوست   یمیصم  ی ط یو در مح  میداشته باش   یشاد  یخانواده  میما دوست دار  یهمه 

  ی مشخص  یراهکارها   بقط   د یشاد با  یاداشتن خانواده  یکه برا  مییگو یبخش به شما م  ن یدر ا  د؟یآیو بدون زحمت به دست م  یبه آسان  ی شاد  ایآ  ینداشته باشد؟ ول

 . دیعمل کن

 د ی هم غذا درست کن با

 ی مدرن امروز  یهادر خانواده  یسنت  یهاکه نقش   ییجااز آن  یول  گذشت؛ی وقت مادرها در آشپرخانه و کنار اجاق گاز م  شتری ب   ،یمیو قد   یسنت  یهاخانواده  در

  ی اعضا   تی میصم   یانجام کار گروه  وکردن غذا  را کنار هم باشند. درست   ییغذا  یهاکنار هم غذا درست کنند و وعده   توانندیخانواده م  یاعضا  یندارند، همه   ییجا

ب با زندگ  گریکدیکردن غذا با  در زمان درست   توانندیخانواده م  یعلاوه، اعضا. به کندی م  شتریخانواده را  آشنا شوند.    شتری ب  گریکدی  یشخص  یصحبت کنند و 

 .دیاختصاص ده یکردن گروهروز در هفته را به غذادرست  کی دیتوانیم

 د یاحترام بگذار گریکد ینظرات  به

 ان ـعضو خانواده هم مهم است. از کودک نیترشاد و سالم، نظر کوچک یخانواده کی در

 ها ه ـنفس بچکار عزت  نی. ادیها حرف بزنو با آن دیو نوجوانان خانواده نظرشان را بپرس

 یق خواسته ـمهم را مطاب یهام ـیکه تصم  تـسین نیور ما اـته منظ ـ. البدهدیم شـی را افزا

 رش ـو نظ دـیبا فرزندتان حرف بزن میدر مورد آن تصم دیتوانیشما م د،یها انجام دهبچه  

 ار، ـک نی. با ادـیاز آن استفاده کن یرـیگمیبود، در تصم دی. اگر نظر کودکتان مفدیرا بپرس 

 . مثلاً، دیل هستـرام قائ  ـاو احت یکه برا شودیو متوجه م کندیارزشمندبودن م کودک حس 

 . دیرش را بپرس ـو نظ د ـیؤال کنـدتان س ـته از فرزنـآخرهف یهاح ـیتفر یاره ـدرب دـیتوانیم

 . دیداشته باش یشاد یکه خانواده شودیو باعث م کندیم جادیا یو راحت یمیصم یخانواده فضا یمشارکت اعضا

 د ی کن م یخانه را تقس یکارها

  ی کارها  دیخانواده هم با  یو مردها  ستی پختن غذا کنار اجاق گاز ن  ای  ییظرفشو   نکیشستن کنار سها ظرف خانم  یفه یشاد، وظ  یکه در خانواده  د ینکن  فراموش

انجام دهد.  یگرینفر باشد و نظافت خانه را شخص د کی. مثلا هرروز غذا پختن با دیکن میخانواده تقس یاعضا ن یخانه را ب یکارها دیکن   یخانه را انجام دهند. سع

  م ی با تقس  ن،یکارها ادا کنند. همچن   نیسهم خودشان را از ا  دیها هم باو آن  ستینفر ن  کی  یفه یوظ  یزکاریکه غذاپختن و تم  رندی گیم  اد یخانواده    یکار اعضا  نیبا ا

 مادر خانواده نخواهد بود.  یفقط رو یکارو استرس و فشار  شودیم میخانواده تقس یاعضا نیب یو همدل یخانه حس همکار یکارها

 د یکن قیخانواده را تشو یمثبت اعضا  یها یژگیو

  ی تمرکز رو   یبه جا  دیکن   ی. سعدیکنیم  شتریرا ب  یحس ناراحت  د،یها تمرکز کنتفاوت  یبا هم دارند، اگر فقط رو  یادیز  یهاها و تفاوتخانواده شباهت   یاعضا

با ادیکن   قیرا تشو   اهخانواده توجه کرده و آن  یمطلوب اعضا  ی. به رفتارهادیها تمرکز کننقاط مثبت آن   یخانواده رو  یاعضا  ندیناخوشا  یهایژگیو کار   نی. 

 داشت.  دیخواه یشادتر یو خانواده شودیم شتریدر خانواده ب یو دوست تیم یصم

 د ی را نشان ده  احساساتتان

کنند. اگر پدر و مادر شما  انیحسشان را ب  یبه صورت کلام  توانندیها نموقت   شتریو در ب  دهندیاحساساتتشان را نشان م  یمعمولا به سخت  یمیقد  یو مادرها  پدر

به   دیکن  ی. سعدیریبگ  ادی و ابراز احساسات را    دیچرخه را متوقف کن  نیا  شهی هم  یبار برا  کی  دییایب  دادند، یآن را نشان نم  ای هم ابراز احساسات را بلد نبودند  

. با  دیکه دوستشان دار  دیی خانواده بگو   یو به اعضا  دیریرا دست کم نگ  ی. ابزار احساسات کلامدیفرزندتان نشان ده  ایمختلف احساستان را به همسر    یهاوهیش

 . شودیم جادیدر خانه ا یمیمگرم و ص ییو فضا کندیم دایپ شیو اعتماد در خانواده افزا تیابزار احساسات، حس امن 

 

 



 

 د یری را دست کم نگ ی دورهم یهای باز قدرت

و کودک درون شما هم به  ست یکودکان ن یفقط برا یاست. باز یخانوادگ یهاحیو تفر یباز شود،یخانواده م یو شاد تیکه باعث تقو  یعوامل نیتریاز اصل یکی

 ها ی باز  نی. ادیکردن اختصاص دهی را به باز  یو کنار همسر و فرزندانتان زمان  دیکن  یزیربرنامه   یگروه  یهای باز  یبرا   نیدارد؛ بنابرا  ازین  طنتیو ش  یگوشیباز

 ن یب   یو حس مهربان  کنندیم  دایبهبود پ  یو احساس  یعاطف  یهازخم  کردنی باشند. با باز  یکارت  یهای باز  ای  ینقاش  ل،یاسم و فام  ،یوتر یکامپ  یهایباز  توانندیم

 یخانوادگ یهای آخر هفته را به باز د،یروی. اگر در طول هفته سر کار مشود یم اد یخانواده ز یاعضا

 . دیده اختصاص

 د ی ورزش کن گریکدی با

 یاعضا  یهایمندبا توجه به علاقه   دیتوانیدارد. م  ریو اضطراب تاث  یو در بهبود افسردگ  شودیم  یشاد  شی کردن باعث افزاکه ورزش  دهدینشان م  قاتیتحق

 هستند.  یورزش گروه یبرا یمناسب یهانه یگز وگای یهانرمش ای یسوار. دوچرخه دیاختصاص ده یکردن گروهرا به ورزش ی خانواده زمان

 د ی کن نیخودتان را تحس یخانواده

را در    کردنن یتحس   دیکن  یسع  د؟یکنیخوبشان تشکر م  یو کارها  ها یژگیها به خاطر وو از آن  دیکنیم  نیخانواده را تحس  یکه چقدر اعضا  دیخودتان بپرس  از

را    یمتفاوت  یزندگ  ریمس  ای  دشما رفتار نکنن  ی. ممکن است فرزندان شما طبق خواسته دیمثبت تشکر کن  یکرده و از فرزندانتان به خاطر رفتارها  نیخانواده تمر

 شما باشد. یها از سبک زندگآن کردنی رویمنوط به پ دیاز فرزندان نبا تیو حما کردنن یکه تحس دیخودشان رقم بزنند، فراموش نکن یبرا

 د ی ر یترها کمک بگبزرگ  از

 ی ـمثبت ریها تاثها و پدربزرگکه حضور مادربزرگ دهدینشان م یشناسروان  قاتیتحق

 استرس  د،یریها کمک بگخانواده دارد. اگر موقع بروز مشکلات از آن یشاد زانیدر م 

 . دـیرا در خانواده رقم بزن یشتریشاد ب یهاتجربه  دیتوانیو م دیکنیرا تجربه م یکمتر 

 دیتوانیو شما هم م گذارنندیکار فرزندان کنار پدربزرگ و مادربزرگشان وقت م نیبا ا

 .دیبا همسرتان وقت بگذران 

 د ی خانواده حرف بزن یخچهیها و تارقصه  یدرباره

 ت یمیدارند و صم یشتر ینفس بعزت دانند،یرا م ی خانوادگ یهاکه داستان  یکودکان

   ترـش یان ب ـودکـ. هرچقدر ککنندیاس مـواده احسـخان یا ـهم نسبت به اعض یشتر یب 

 خودشان  ینسبت به خانواده یاطلاع داشته باشند، حس بهتر یخانوادگ یخچه یاز تار

 ه  ـدان متوجـار فرزنـک  نیبا ا ن،ی. همچنشودیم شتری نفسشان بو عزت  کنندیتجربه م 

 .دـدهیکه خانواده با وجود مشکلات سرپا است و با قدرت ادامه م  شوندیم

 د یکن قیرا تشو  یطبعشوخ حس

دار خنده  یماجراها  دیتوانیدر خانواده م  یطبعحس شوخ  قیتشو   ی. برادهدیم  شیخانواده را افزا  یاعضا  تیم یاست و صم  یاز عوامل شاد  یکی  یطبعشوخ  حس

 .دیکن فیدر طول روز را تعر

 د ی را کنار بگذار یبازس یرئ

عادت   نی شاد و سالم ا  یبه خانواده   دنیرس  یبرا  د،یخانواده را کنترل کن  یاعضا  دیکردیم  یو سع   دیرفتیم  ش یخانواده پ  تیریمد   یمیقد  یتا الان طبق الگوها  اگر

که استقلال  یاند که کودکانمتوجه شده  ایفرنیکنند. محققان دانشگاه کال یزیرو برنامه رندیبگ میخودشان تصم یزندگ یفرزندان برا دی. اجازه دهدیرا کنار بگذار

انجام    ی. اگر کودک کار خوبکنندی م  دایدست پ  یبهتر   یو به کنترل شناخت   کندی مغزشان بهتر رشد م  رند،یگی م  میخودشان تصم  یزندگ  یدارند و برا  یشتریب

را از خودش   هیروش تنب   دیتوانیم  د،یکن   هی را به خاطر کار بدش تنب  ککود  دیخواهیم  کهیدرصورت  نیرا انتخاب کند. همچن  اشزهیخودش جا  دیاجازه ده  دهد،یم

 . دیداشته باش یشاد  یکه خانواده کنندیکوچک به شما کمک م اتیجزئ نیباشد. ا هی تنب ینوع تواندیموردعلاقه م یونیزیتلو  یبرنامه دنی. مثلاً نددیبپرس 

 

 

    

 ی وفرهنگ ییمعاونت دانشجو                                                                1405بهار                                             احرار یموسسه عال یو سبک زندگمرکز مشاوره 


