
چند سؤال
ــواده  ــا بهداشــت روانــی در خان ــی ي  چــرا حفــظ و تأمیــن ســامت روان

ضــروری اســت؟
 خانــواده، چــه نقش‌هايــی از نظــر حفــظ و تأمیــن ســامت روانــی افــراد 

بــه عهــده دارد؟
ــده  ــه عه ــی ب ــه وظايف ــواده چ ــت‏يبانان خان ــود، کش ــرايط موج  در ش

ــد؟ دارن
ــواده را  ــی خان ــت روان ــا بهداش ــی ي ــامت روان ــوان س ــه م‏‏يت  چگون

ــرد؟ ــن ک تأمی

مقدمه
در هــزارۀ ســوم میــادی و دوران کنونــی، می‌تــوان گفــت کــه اهميــت و 
جايــگاه خانــواده از نظــر حفــظ و تأمیــن ســامت روانی، هــزاران برابر شــده 
اســت و زندگــی خانوادگــی جلــوۀ خاصــی يافتــه اســت. خانــواده، نهــادي 
اســت مقــدس و بی‌بديــل کــه حيــات و ســعادت جامعــة بشــري وابســته بــه 
ــه ســامت خانواده‌هــا اســت  آن اســت. ب‏يشــک ســامت جامعــه وابســته ب
ــي و جســماني افــراد جامعــه تأمیــن نم‏يشــود مگــر آن‌کــه  و ســامت روان
ــام  ــيم. نظ ــته باش ــح داش ــادل و صال ــاط، متع ــا نش ــالم، ب ــي س خانواده‏‏هاي
ــری دارد  ــاختار و عناص ــود س ــرای خ ــه ب ــا ک ــت پوي ــی اس ــواده، نظام خان
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ــن پرورشــگاه و  ــن و مؤثرتري ــن، پايدارتري ــة نخســتين، مهم‏تري ــه منزل ــواده ب خان
ــل و  ــد مث ــه تولي ــت ک ــواده اس ــن خان ــود. اي ــوب م‏يش ــان محس ــگاه انس آموزش
اســتمرار نســل بشــر را تســهيل می‌کنــد و فراينــد شــدن انســان را از قــوه بــه فعــل 
ــدن در  ــادر ش ــدن و م ــدر ش ــازد. پ ــريع می‌س ــهيل و تس ــد و تس ــم می‌نمای فراه
خانــواده تحقــق می‌یابــد و يکــی از نقش‌هــای مهــم و بســيار دشــوار اســت، امــا 

لذت‌بخــش.
هــر  اجتماعــی  و  فــردی  موفقیت‌هــا و شکســت‌های  و علت‌هــای  ریشــه‌ها 
کــس را بایــد در کانــون خانــواده جســت‌وجو کــرد. در حقیقــت پایه‌هــای 
ــواده  ــس در خان ــر ک ــس ه ــس و اعتمادبه‌نف ــاوری، عزت‌نف ــی، خودب خودشناس
شــکل می‌گیــرد. همچنیــن محیــط و ســاختار خانــواده، مؤثرتریــن عامــل در رشــد 
هــر فــردی محســوب می‌شــود و کانــون خانــواده مهم‌تریــن نقــش را در فرهنــگ 
پذیــری و جامعه‌پذیــری افــراد ایفــا می‌کنــد. درنهایــت، محیــط خانــواده و کمیــت 
و کیفیــت روابــط اعضــای خانــواده، به‌ویــژه مــادر و پــدر، تأثیرگذارتریــن عامــل 

ــی افــراد قلمــداد می‌شــود. ــر ســامت و بهداشــت روان ب
ــای آن  ــی اعض ــد روان ــد رش ــر فراین ــواده ب ــی در خان ــای روان ــیب‌ها و درده آس
ــار  ــراد را دچ ــی اف ــامت روان ــذارد و س ــر می‌گ ــان تأثی ــکار و پنه ــور آش به‌ط
ــرای شــناخت و بررســی  ــل نیســت کــه روان شناســان ب ــد. بی‌دلی ــال می‌کن اخت
ــل  ــن‌رو، عوام ــد. ازای ــواده می‌رون ــراغ خان ــه س ــی ب ــای روان ــای اختلال‌ه علت‌ه
مخربــی ماننــد عــدم صداقــت، تحقیــر کــردن، خشــونت، یک‌دندگــی و 
ــم و پرخاشــگری  ــتیزه‌جویی، خش ــی، س ــی افراط ــری، کمال‌گرای انعطاف‌ناپذی
پــدر و مــادر، به‌ویــژه در دوران کودکــی بــر ســامت روانــی افــراد تأثیــر مخــرب 
ــودک  ــی ک ــت روان ــش و امنی ــب آرام ــن ترتی ــذارد. بدی ــا می‌گ ــر ج ــی ب و منف
مختــل شــده و او را مســتعد ابتــا بــه هرگونــه اختــال روانــی می‌کنــد و بــه دنبــال 
آن اضطــراب و اســترس و پریشــانی روانــی بــه ارمغــان مــی‌آورد! یــک خانــوادۀ 
ــکل  ــه ش ــرات آن ب ــال دارد و تظاه ــه دنب ــومی را ب ــار ش ــفته، آث ــی و آش بحران
افســردگی، اضطــراب و خشــم‌های فروخــورده، عصیــان، پرخاشــگری، فــرار از 
ــروز می‌نمایــد. امــروزه ثابــت شــده اســت کــه برخــي  ــه و اعتیــاد ظهــور و ب خان
ــد ســردردها، کوفتگ‏يهــا، ناراحت‏يهــاي  ــه ظاهــر جســمي، مانن از بيماري‏هــاي ب
گوارشــي، بيماري‏هــاي پوســتي، خارش‏هــا و تنگــي نفــس، منشــأ روانــي دارنــد. 
ــاد  ــی ي ــای روان‌تن ــوان اختلال‌ه ــا به‌عن ــوع بیماری‌ه ــن ن ــی، از اي در روان‌شناس
می‌شــود و علــل آنهــا اغلــب بــه بحران‌هــای خانوادگــی، عــدم ارضــای نيازهــاي 

ــوط می‌شــود. ــواده مرب ــان اعضــای خان ــي و عــدم هماهنگــي مي روان
ــه  ــدارد. ب ــات بســتگي ن ــه هــوش و تحصي شــایان‌ذکر اســت کــه خوشــبختي ب
نظــر اینجانــب ســعادت، تنهــا در درس خوانــدن نيســت! و ايــن طــور نيســت کــه 
افــراد باهــوش، ســعادتمند هســتند و بــه عکــس افــراد کم‏هــوش بدبخــت! بــا يــک 
ــه  ــان، ملاحظ ــه‏اي از جه ــر نقط ــي در ه ــتان‏هاي روان ــه بيمارس ــي ب ــگاه اجمال ن
م‏يشــود کــه بيمــاران روانــي از همــه طبقــات و بــا هــر نــوع هــوش و تحصلايتــی 
ــه همنوعــان و  ــه تأثیرگــذاری، خدمــت ب ــد. ارزش انســان بســتگي ب وجــود دارن
ارزش انديشــة او دارد، نــه قــد، وزن و دارايــي او!  بــدن و تــن انســان بــه غــذا نيــاز 

ــه آرامــش و معنويــت. دارد و روح و روان او ب
حضــور و مجــاورت طولانــی مــدت اعضــای خانــواده در کنــار هــم و فرصــت بــا 
هــم بــودن اعضــای خانــواده، لــزوم شــناخت اصــول بهداشــت روانــی در خانــواده 
و کاربــرد مهارت‌هــای ارتباطــی را بيشــتر از پيــش کــرده اســت. ايــن فرصت‌هــا، 
هنگامــی مغتنــم و معنــادار اســت کــه پــدر، مــادر و فرزنــد يــا فرزنــدان در کنــار 
هــم احســاس رضايــت، نشــاط و آرامــش کننــد و در ميــان آنــان صفــا، صداقــت، 

اخــاص، اعتمــاد، معنويــت و احتــرام متقابــل حاکــم باشــد. بنابرایــن اهمیــت و 
ضــرورت مطالعــه و شــناخت و پژوهــش در زمینــۀ بهداشــت روانــی در خانــواده 
آشــکار می‌شــود و شــناخت روش‌هــا و راهبردهــای پیشــگیری ضــرورت 
می‌یابــد. بدیهــی اســت پــس از رفــع نیازهــای جســمانی، ارضــای نیازهــای روانــی 
اعضــای خانــواده و ایجــاد یــک محیــط آرام و امــن، می‌توانــد تأمین‌کننــدۀ 
ســامت روانــی افــراد قلمــداد شــود. بــدون تردیــد شــناخت و پذیــرش تفاوت‌هــا، 
شــناخت باورهــا و ارزش‌هــای حاکــم در خانــواده، انعطاف‌پذیــری، تــاب‌آوری، 
ســعۀ صــدر و تحمــل عقایــد مخالــف، روحیــۀ امیــدواری و مثبــت نگــری، احترام 
بــه دیگــران و نظایــر آن می‌توانــد موجــب شــادابی و ســامت روانــی افــراد شــود.
امیــد اســت ایــن مقالــه بتوانــد بــرای رشــد و تأمیــن بهداشــت روانــی در خانــواده 
مفیــد واقــع گــردد و راهکارهــای ارایــه شــده در جهــت تأمیــن ســامت روانــی 

ــده باشــد. ــواده کمک‌کنن اعضــای خان

نقش‌ها و وظايف خانواده
ــاد  ــن نه ــد جایگزی ــری نمی‌توان ــاد دیگ ــچ نه ــه هی ــت ک ــد گف ــت بای ــا قاطعی ب
ــا و  ــا و هنجاره ــزل در ارزش‌ه ــه تزل ــه هرگون ــت ک ــی اس ــود. بدیه ــواده ش خان
از خانــواده آغــاز می‌شــود و زمینــۀ بحران‌هــا  مرزشــکنی‌ها در خانــواده و 
و ناپایداری‌هــای روانــی و اجتماعــی را فراهــم می‌کنــد. گفتنــی اســت کــه 
چنیــن مرزشــکنی‌های نابخردانــه می‌توانــد از جامعــه بــر خانــواده تحمیــل 
شــود و اســتحکام و انســجام خانــواده را متزلــزل کنــد. عواملــی همچــون جهــل، 
ــی  ــای اخلاق ــگ شــدن ارزش‌ه ــه و کم‌رن ــای کورکوران ــد و رقابت‌ه ــر، تقلی فق
و معنویــت، موجــب کاهــش و تضعیــف کارکــرد خانــواده می‌شــود و بــه 
مختــل شــدن ســامت روانــی خانــواده و درنتیجــه بــه بــروز اختلال‌هــای روانــی 

ــردد.  ــر می‌گ ــواده منج ــای خان ــون در اعض گوناگ

بهداشت روانی يا سلامت رواني چيست؟
  بهداشــت روانــی، عبــارت اســت از بهزيســتي روانــي، بهزيســتي اجتماعــي، 
بهزيســتي معنــوی، رفــاه نســبي، احســاس خــود توانمنــدي، خودمختــاري، 

عزت‌نفــس، کفايــت و ســازگاري عاطفــي و اجتماعــي.
  بهداشــت روانــي، مجموعــۀ تدابيــري اســت کــه بــه حفــظ ســامت روانــي 
ــه از  ــتفادۀ بهين ــور اس ــي به‌منظ ــخصي و اجتماع ــای ش ــازي رفتاره و مطلوب‏س

توانا‏ييهــا و اســتعدادها منجــر م‏يشــود.
  بهداشــت روانــي، يعنــي تأمیــن و ارضــای نيازهــاي روانــي افــراد، ماننــد توجه 
و محبــت؛ محبــت کــردن و محبــت ديــدن يکــي از نيازهــاي روانــي افــراد اســت. 
ــدر و  ــب پ ــي نيســت و محبــت واقعــي از جان ــی اســت کــه محبــت خريدن گفتن
ــل  ــري قاب ــت ديگ ــچ محب ــا هي ــود و ب ــراز م‏يش ــدان اب ــا فرزن ــد ي ــه فرزن ــادر ب م

مقايســه نيســت.
  بهداشــت روانــي، مجموعــۀ عواملــي اســت کــه در پيشــگيري از بــروز 

اختلال‏هــاي روانــي، عاطفــي و رفتــاري در انســان نقــش مؤثــری دارنــد.
  بهداشــت روانــي، مجموعــۀ تدابيــري اســت کــه از تشــديد و وخيم‌تــر شــدن 

اختلال‏هــاي روانــي، عاطفــي و رفتــاري در انســان نقــش مؤثــری دارنــد.
  بهداشــت روانــی، احســاس رضايــت روانــي و ســازگاری بــا موازيــن، 

ارزش‏هــا و هنجارهــاي مطلــوب و مــورد قبــول جامعــه اســت.
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ضرورت بهداشت رواني در خانواده
برخــي از امــور وجــود دارنــد کــه در زندگــي انســان‏ها نقــش اساســي را 
بــازي م‏يکننــد، به‌طوری‌کــه بــود يــا نبــود آنهــا بــراي فــرد سرنوشت‏ســاز 
ــن  ــۀ اي ــذارد، از جمل ــان م‏يگ ــي انس ــر زندگ ــگرفي ب ــر ش ــت و تأثی اس
ــت  ــه اس ــروری خردمندان ــی و فرزندپ ــای زندگ ــب مهارت‌ه ــور کس ام
کــه موجــب حفــظ ســامت فرزنــدان می‌شــود. در مقابــل، فرزندپــروری 
مســتبدانه، افراط‌وتفریــط در اعمــال نظــارت و کنتــرل بیش‌ازحــد توســط 
والدیــن و کمال‌گرایــی افراطــی، موجــب بــروز انــواع اختلال‌هــا، ماننــد 
افســردگی، وســواس و پرخاشــگری می‌شــود. بهداشــت روانــي در 
ــا  ــي زن و شــوهر ي ــواده هنگامــي تأمیــن م‏يشــود کــه نیازهــای روان خان
پــدر و مــادر و فرزنــد يــا فرزنــدان )ماننــد، محبــت و توجــه( تأمیــن شــود. 
ــای  ــرد، ارضــای نيازه ــي ف ــدۀ بهداشــت روان ــل تأمین‌کنن ــن عام مهم‌تری
روانــی، احســاس و داشــتن امنيــت روانــي و آرامــش روانــی اســت. امنيــت 
ــت  ــري از امني ــت فک ــغلي و امني ــت ش ــي، امني ــت سياس ــي، امني اجتماع

ــرد. ــواده نشــأت می‌گی ــی خان ــراد و از امنيــت روان ــي اف روان

هدف‌های بهداشت رواني در خانواده
هدف‌های بهداشت روانی در خانواده عبارت‌اند از:

  حفظ و تأمین نيازهای روانی اعضای خانواده.
  پيشگيري از متلاشي شدن بنياد خانواده.

  استحکام بخشيدن به روابط اعضاي خانواده.
  حفظ احترام ميان يکايک اعضاي خانواده.
  شناخت توانا‏ييها و محدوديت‏هاي خود.

ــواده، تأمیــن نيازهــای روانــی  مهم‌تریــن هــدف بهداشــت روانــی در خان
ــت  ــوي امني ــوم لغ ــت و مفه ــی اس ــت روان ــه امني ــدن ب ــل ش ــا و ناي اعض
ــون  ــاي گوناگ ــرد از جنبه‏ه ــه ف ــرايطي ک ــت و ش ــت از حال ــارت اس عب
احســاس آرامــش و آســودگي خاطــر کنــد و نگرانــی و تــرس از این‌کــه 

ــد.  ــته باش ــد، نداش ــد م‏يکن ــري او را تهدي خط
امنيت روانی در خانواده به دو شکل ظهور و بروز می‌کند:

ــه آســودگي خاطــری کــه انســان در  امنيــت درونــی و امنيــت بيرونــی: ب
ــه  ــي گفت ــت درون ــد، امني ــاس م‏يکن ــود احس ــب خ ــود و در قل درون خ
ــه خــدا، نوع‌دوســتی و خدمــت  ــر آرامــش، تــوکل ب ــر اث م‏يشــود کــه ب
ــاس  ــواده احس ــرد در خان ــه ف ــی ک ــردد. زمان ــل می‌گ ــران حاص ــه دیگ ب
ناامنــي م‏يکنــد و نيازهــاي روانــي او بــرآورده نم‏يشــود، امنيــت روانــي 
او مختــل می‌شــود. همچنيــن در شــرايطی کــه فــرد احســاس ب‏يهدفــي، 
درماندگــي و نااميــدي ‏کنــد، امنيــت روانــی او از بيــن مــی‌رود. ســتيزه‏ها 
و مشــاجرات خانوادگــي همــواره تهديدکننــدۀ ســامت روانــي اعضــای 

خانــواده بــه شــمار مــی‌رود.
ــۀ  ــه در درج ــه و جامع ــۀ اول و مدرس ــواده در درج ــه خان ــي ک ــه امنيت ب
ارضــای  م‏يشــود.  ناميــده  بيرونــي  امنيــت  م‏يکنــد،  فراهــم  دوم 
ــویی  ــت زناش ــی، رضاي ــت از زندگ ــی، رضاي ــمانی و روان ــای جس نيازه
و رضايــت شــغلی مرهــون امنيــت درونــی و امنيــت بيرونــي اســت. 
کســانی کــه بــه امنيــت روانــی نايــل شــده‌اند، افــرادی هســتند کــه 
ــاس  ــد و احس ــرام می‌گذارن ــان احت ــه خودش ــد، ب ــان را پذيرفته‌ان خودش
ــده‌اند.  ــل ش ــی لازم ناي ــه خودشناس ــز ب ــد و ني ــمندی می‌کنن ــود ارزش خ

خودشناســی عبــارت اســت از نايــل شــدن بــه تصويــري درســت و واقعــي 
بالقــوه( و  )توان‏هــاي  اســتعدادها  بالفعــل(،  )توان‏هــاي  توانا‏ييهــا  از 
ــواده و  ــان اعضــاي خان ــه و شــکاف‏هاي موجــود مي محدوديت‏هــا. فاصل
ســوء ارتباطــات )خانواده‌هايــی کــه ماننــد چنــد روبــات زيــر يــک ســقف 

زندگــي م‏يکننــد!( بهداشــت روانــي خانــواده را مختــل م‏يکنــد.
توصیه‌های کلی: بايدها و روش‌های درست

  ســعی کنيــد ســبک زندگــی فــردی و خانوادگــی خــود را آگاهانــه 
ــادر  ــدر و م ــوان همســر، پ ــد و مســئولیت‌های خــود را به‌عن انتخــاب کني

بپذيريــد.
ــدر  ــراي پ ــی ايجــاد شــود و ب ــواده، فضــاي امن ــد در خان   ســعی کني
شــدن و مــادر شــدن برنامــه داشــته باشــيد. گفتنــی اســت کــه فرزنــدآوری 

اختیــاری اســت، امــا فرزندپــروری الزامــی اســت.
  ســعی کنيــد روان‌شناســی همســر و فرزنــدان خــود )چــه کــودک و 
ــا تمــام ویژگی‌هایشــان بشناســيد و در شــيوة برخــورد  چــه نوجــوان( را ب
ــاي  ــه روش‏ه ــت ک ــی اس ــد. گفتن ــاد کني ــات لازم را ايج ــود اصلاح خ
ــار  ــه اصــاح رفت ــز ب ــای تهديدآمي ــي افراطــی، خشــونت و رفتاره کنترل
ختــم نمی‌شــود )ماننــد، اگــر اذيــت کنــي، م‏يکشــمت! اگــر ديــر بيايــي، 
پاهايــت را قلــم م‏يکنــم! ديگــر بــه تــو پــول نم‏يدهــم!(. همچنيــن 
اســتفاده از اجبــار و فشــار فايــده نــدارد. توصيــه می‌شــود کاربــرد اصــول 

ــژوه، 1400(. ــد )به‌پ ــروع کني ــان ش ــانی را از خودت ــۀ انس ــراری رابط برق
  ســعی کنيــد بــه نيازهــاي همه‌جانبــۀ خــود، همســر و فرزنــدان 
)نيازهــای جســمانی و نيازهــای روانــی( توجــه نماييــد. يــک پــدر، تنهــا 
نــان‌آور خانــواده نيســت!، بلکــه بايــد بــه نيازهــاي روانــی اعضــای خانواده 

ــد. هــم توجــه کن
ــودن و  ــان ب ــود درس انس ــدان خ ــا فرزن ــد ي ــه فرزن ــد ب ــعی کني   س

بياموزيــد. مهارت‌هــای زندگــي کــردن را 
ــط  ــعۀ رواب ــی و توس ــای ارتباط ــوزش مهارت‌ه ــا آم ــد ب ــعی کني   س
اجتماعــی در خانــواده، بــه فرزنــد يــا فرزنــدان خــود مهارت‌هــای 

بياموزيــد. را  دوســتي‌ابی  مهارت‌هــای  و  اجتماعــی 
  ســعی کنيــد روحيــۀ کنجــکاوی و پرسشــگري را در فرزندتان تقويت 
کنيــد، اگرچــه گاهــی اوقــات پرسشــگري در ذهــن برخــي از افــراد تلــخ 
و ناگــوار احســاس می‌شــود، نبايــد از آن هراســي داشــت. بايــد بــه 
ــؤال‏هاي  ــه س ــخ‏گويي ب ــدم پاس ــم؛ ع ــخ دهي ــدان پاس ــؤال‏هاي فرزن س

ــرد! ــن نم‏يب ــؤال را از بي ــان، س آن
  ســعی کنيــد بــه همســر و فرزنــدان خــود انــرژی مثبــت دهيــد و آنهــا 
را به‌طــور غيــر مشــروط دوســت بداريــد و هــر از گاهــی بــه آنهــا بگوييــد: 

«دوســتت دارم»، «مــن بــه وجــود تــو افتخــار م‏يکنــم».
  ســعی کنيــد تــا جايــي کــه مقــدور اســت بــا همســر و فرزنــدان خــود 
ــاط  ــد و ارتب ــت کني ــي صحب ــور گروه ــه به‌ط ــردی و چ ــور ف ــه به‌ط چ

کلامــي و عاطفــی برقــرار نماييــد.
  ســعی کنيــد تــا جايــي کــه مقــدور اســت در فعاليت‏هــاي مشــترک بــا 
همســر و فرزنــدان خــود شــرکت کنيــد و اوقــات فراغــت مشــترک تعريف 
کنيــد، بــرای مثــال، در بازي‏هــاي کــودکان و نوجوانــان مشــارکت کنيــد و 

بــا آنــان در خانــه و در خــارج از خانــه بــه ورزش بپردازيــد.
ــوش  ــود را در آغ ــد خ ــر و فرزن ــی همس ــر از گاه ــد ه ــعی کني   س
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ــادر  ــدر و م ــراي پ ــد کــه وجــود او ب ــد فهمان ــه فرزن ــد ب ــد و ببوســيد. باي بگيري
ــت. ــمند اس ارزش

  ســعی کنيــد بــه رغبت‏هــا و عيلاــق همســر و فرزنــدان خــود توجــه کــرده 
و بــه طريقــی آنهــا را خوشــحال کنيــد.

ــه  ــدان خــود توجــه کنيــد و ب ــه نگران‏يهــاي همســر و فرزن    ســعی کنيــد ب
آنهــا اجــازه دهيــد نگران‏يهــاي خــود را ابــراز کننــد. ســعی کنيــد فرصت‌هایــی 
فراهــم شــود تــا همســر و فرزندانتــان دربــارۀ احساســات خــود صحبت کننــد )از 
آنــان ســؤال کنيــد، نســبت بــه مــن چــه احساســي داري؟ از مــن چــه انتظارهايــی 

داريد؟(
ــيد و  ــا را بشناس ــای آنه ــود و خانواده‌ه ــدان خ ــتانِ فرزن ــد دوس ــعی کني   س
ــا آنهــا رابطــه‏اي  ــد، تلفــن کــردن( ب ــا اســتفاده از روش‌هــای گوناگــون )مانن ب

ــد. دوســتانه برقــرار کني
ــه  ــدان خــود را شناســايي و ب ــي همســر و فرزن ــاي روان ــد نيازه   ســعی کني
آنهــا توجــه کنيــد و بــه اعضــاي خانــواده اميــد، روحيــه و انــرژی مثبــت بدهيــد.
  ســعی کنيــد انتظارهــاي خــود را از همســر و فرزنــدان بــا توجــه بــه شــرايط 
و تــوان آنهــا تعديــل و تنظيــم کنيــد و تــا حــد امــکان آنهــا را بــه آرامــي بيــان 

کنيــد و از انتظارهــاي متقابــل آنــان آگاه شــويد.
  ســعی کنيــد بــا فرزنــد نوجــوان خــود رابطــۀ صميمــي و دوســتانه برقــرار و 

او را بــراي برخــورد بــا علائــم ثانويــه جنســي آمــاده کنيــد.
  سـعی کنيد محبت و علاقه‌تان را نسـبت به همسـر و فرزندان در عمل نشـان 
بدهيـد، اعتمـاد آنـان را بـه خودتـان جلب کنید، وقـت بگذاريد، مطالعـه کنيد و 

در تدريـس فرزندتـان نقش فعالی به عهـده گيريد.
ــا  ــان دع ــا فرزندانت ــد ي ــق فرزن ــادر در ح ــدر و م ــوان پ ــد به‌عن ــعی کني   س

ــد. کني
ــرام  ــه يکديگــر احت ــدر و مــادر ب ــا پ ــوان زن و شــوهر ي ــد به‌عن    ســعی کني

ــد. ــيد و بپذيري ــر را بشناس ــردی يکديگ ــای ف ــد و تفاوت‌ه بگذاري
  ســعی کنيــد در خانــوادۀ خــود نظــم و ترتيــب ايجــاد کنيــد )بــرای مثــال، 
زمــان مطالعــه، زمــان ورزش، زمــان شــام خــوردن و زمــان خوابيــدن مشــخصی 

داشــته باشــيد(.
  ســعی کنيــد گاهــي مطالــب جديــد را از همســر، فرزنــد يــا فرزنــدان خــود 
يــاد بگيريــد و اجــازه دهيــد کــه آنهــا نقــش معلمــی ايفــا کننــد و شــما نقــش 

يــک يادگيرنــدۀ فعــال را بــازی کنيــد.
ــا  ــد ي ــر، فرزن ــه همس ــی، ب ــگ کتاب‌خوان ــج فرهن ــا تروي ــد ب ــعی کني   س
ــا  ــا را ب ــتباه آنه ــد و اش ــاد بدهي ــيدن را ي ــت انديش ــيوۀ درس ــود ش ــدان خ فرزن

ــونت! ــردن و خش ــر ک ــا تحقي ــه ب ــد ن ــاح کني ــتدلال اص اس
ــام  ــت انج ــان کاری را درس ــر و فرزندانت ــه همس ــد هنگامی‌ک ــعی کني    س
می‌دهنــد، آنهــا را به‌طــور مســتقیم و غيرمســتقيم تشــويق کنيــد و یادتــان باشــد 
ــوب  ــای مطل ــه رفتاره ــت و ب ــوب اس ــای مطل ــاد رفتاره ــر، صي ــی ماه ــه مرب ک
توجــه می‌کنــد )بــرای مثــال، مــن دختــري يــا پســري م‏يشناســم کــه در آينــده 

ــي: شــما!!( ــي م‏يشــود!! ک ــرد موفق ف
   ســعی کنيــد به‌عنــوان مــادر در ارتبــاط بــا فرزنــد پســر، خــود را به‌تدریــج 
کنــار بکشــيد و اجــازه دهيــد پــدر بيشــتر نقــش فعــال بــازي کنــد و پســر را برای 

آينــدۀ نزديــک، يــک مــرد تربيــت کنيد.
   ســعی کنيــد به‌عنــوان پــدر در ارتبــاط بــا فرزنــد دختــر، خــود را به‌تدریــج 

کنــار بکشــيد و اجــازه دهيــد مــادر بيشــتر نقــش فعــال ايفــا کنــد و دختــر را برای 
آينــدۀ نزديــک، يــک زن تربيــت کنيــد.

  ســعی کنيــد بــه همســر و فرزنــدان خــود مســئولیت بدهیــد و آنهــا در برابــر 
کاري کــه انجــام م‏يدهنــد، خــود را مســئول بداننــد.

ــا  ــا کاري را ب ــد ت ــدان خــود فرصــت دهي ــه همســر و فرزن ــد ب    ســعی کني
ــر از  ــت، برت ــه دق ــد ک ــان باش ــد. يادت ــام دهن ــتاب‏زدگي انج ــدون ش ــت و ب دق

ســرعت اســت.
ــه  ــا ب ــا آنه ــد و ب ــت بگذاري ــان وق ــر و فرزندانت ــرای همس ــد ب ــعی کني    س
گفت‌وشــنود بپردازيــد. بديهــی اســت کــه کيفيــت رابطــه بــا آنــان بســيار مهــم 

ــی، 1396( ــژوه و مغرب ــت )به‌پ ــه کمي ــت، ن اس
ــت و  ــر غيب ــدان از يکديگ ــزد فرزن ــدر ن ــادر و پ ــوان م ــد به‌عن ــعی کني   س
ــه،  ــذر کين ــد خــود ب ــن کار در درون فرزن ــا ای ــد کــه ب ــد و بداني ــي نکني بدگوي
ــدر را  ــدي هــم پ ــد. بديهــی اســت کــه هــر فرزن نفــرت و تعــارض را می‌کاري
دوســت دارد و هــم مــادر را و او م‏‏يخواهــد روابــط پــدر و مــادر بــا هــم خــوب 
باشــد. هــر فرزنــدي انتظــار دارد پــدرش قهرمــان باشــد، مــادرش قهرمــان باشــد؛ 
ــودک  ــد، درون ک ــر م‏يکن ــادر را تحقي ــدر، م ــدر را و پ ــادر، پ ــه م هنگامی‌ک
ناامــن م‏يشــود و آغــاز بــروز اضطــراب و ناهنجاري‌هــا )به‌پــژوه، 1394 الــف(.
  سـعی کنيـد به‌عنـوان زن و شـوهر يـا پـدر و مـادر بـا يکديگـر همدلـي، 
همفکـري، همـکاري و هماهنگـي داشـته باشـيد و محيـط خانـواده را به محيطی 

شـاد و بـا نشـاط تبديـل کنيـد )به‌پـژوه، 1394 ب(.

سخن پايانی
ــرا  ــی مب ــوع عيب ــر ن ــود را از ه ــد خ ــادر نباي ــا م ــدر ي ــوان پ ــا به‌عن م

ــا  ــدر ي ــوان پ ــن به‌عن ــم. همچني ــر بپنداري ــم و خــود را خطاناپذي بداني

ــد کاري  ــم و نباي ــن کني ــت و نفري ــود را لعن ــدان خ ــد فرزن ــادر نباي م

ــادر  ــدر و م ــري پ ــتگي و پي ــئول خس ــود را مس ــودک خ ــه ک ــرد ک ک

ــای  ــا عبارت‌ه ــد ب ــعی کنی ــد! س ــاس کن ــواده احس ــکلات خان و مش

ــد.  ــان دهی ــان نش ــه فرزندانت ــود را ب ــه خ ــت و توج ــين، محب دل‏نش

مســلماً هــر فرزنــدي بــراي والديــن خــود ارزشــمند اســت و هــر پــدر 

ــا  ــت، ام ــودات اس ــن موج ــن عزيزتري ــد م ــد فرزن ــادري م‏يگوي و م

نکتــۀ مهــم ايــن اســت کــه مــا به‌عنــوان پــدر يــا مــادر لازم اســت از 

ــرای حفــظ و تأمیــن ســامت  خودمــان ســؤال کنیــم کــه در عمــل ب

روانــي خــود، همســر و فرزنــدان چــه اقداماتــی را بــه عمــل ‌آورده‌ایم؟ 

ــاز  ــوزش ني ــه آم ــود ب ــادر، خ ــا م ــدر ي ــوان پ ــا به‌عن ــک م ــدون ش ب

داريــم و خودســازی و اصــاح رفتــار را بايــد از خودمــان آغــاز کنيــم.
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