
چند سؤال
ــواده  ــا بهداشــت روانــی در خان ــی ی  چــرا حفــظ و تأمیــن ســلامت روان

ضــروری اســت؟
 خانــواده، چــه نقش هایــی از نظــر حفــظ و تأمیــن ســلامت روانــی افــراد 

بــه عهــده دارد؟
ــده  ــه عه ــی ب ــه وظایف ــواده چ ــتی بانان خان ــود، کش ــرایط موج  در ش

ــد؟ دارن
ــواده را  ــی خان ــت روان ــا بهداش ــی ی ــلامت روان ــوان س ــه می  ت  چگون

ــرد؟ ــن ک تأمی

مقدمه
در هــزارۀ ســوم میــلادی و دوران کنونــی، می تــوان گفــت کــه اهمیــت و 
جایــگاه خانــواده از نظــر حفــظ و تأمیــن ســلامت روانی، هــزاران برابر شــده 
اســت و زندگــی خانوادگــی جلــوۀ خاصــی یافتــه اســت. خانــواده، نهــادی 
اســت مقــدس و بی بدیــل کــه حیــات و ســعادت جامعــة بشــری وابســته بــه 
ــه ســلامت خانواده هــا اســت  آن اســت. بی شــک ســلامت جامعــه وابســته ب
ــی و جســمانی افــراد جامعــه تأمیــن نمی شــود مگــر آن کــه  و ســلامت روان
ــام  ــیم. نظ ــته باش ــح داش ــادل و صال ــاط، متع ــا نش ــالم، ب ــی س خانواده  های
ــری دارد  ــاختار و عناص ــود س ــرای خ ــه ب ــا ک ــت پوی ــی اس ــواده، نظام خان

ــف(. ــژوه، 1۳9۴ ال )به پ

ورت  اهمیــــت و ضــــر
وانی در خانواده بهداشت ر

پروفسور احمد به پژوه،

 استاد روان شناسی دانشگاه تهران
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ــن پرورشــگاه و  ــن و مؤثرتری ــن، پایدارتری ــة نخســتین، مهم تری ــه منزل ــواده ب خان
ــل و  ــد مث ــه تولی ــت ک ــواده اس ــن خان ــود. ای ــوب می ش ــان محس ــگاه انس آموزش
اســتمرار نســل بشــر را تســهیل می کنــد و فراینــد شــدن انســان را از قــوه بــه فعــل 
ــدن در  ــادر ش ــدن و م ــدر ش ــازد. پ ــریع می س ــهیل و تس ــد و تس ــم می نمای فراه
خانــواده تحقــق می یابــد و یکــی از نقش هــای مهــم و بســیار دشــوار اســت، امــا 

لذت بخــش.
هــر  اجتماعــی  و  فــردی  موفقیت هــا و شکســت های  و علت هــای  ریشــه ها 
کــس را بایــد در کانــون خانــواده جســت وجو کــرد. در حقیقــت پایه هــای 
ــواده  ــس در خان ــر ک ــس ه ــس و اعتمادبه نف ــاوری، عزت نف ــی، خودب خودشناس
شــکل می گیــرد. همچنیــن محیــط و ســاختار خانــواده، مؤثرتریــن عامــل در رشــد 
هــر فــردی محســوب می شــود و کانــون خانــواده مهم تریــن نقــش را در فرهنــگ 
پذیــری و جامعه پذیــری افــراد ایفــا می کنــد. درنهایــت، محیــط خانــواده و کمیــت 
و کیفیــت روابــط اعضــای خانــواده، به ویــژه مــادر و پــدر، تأثیرگذارتریــن عامــل 

ــی افــراد قلمــداد می شــود. ــر ســامت و بهداشــت روان ب
ــای آن  ــی اعض ــد روان ــد رش ــر فراین ــواده ب ــی در خان ــای روان ــیب ها و درده آس
ــار  ــراد را دچ ــی اف ــامت روان ــذارد و س ــر می گ ــان تأثی ــکار و پنه ــور آش به ط
ــرای شــناخت و بررســی  ــل نیســت کــه روان شناســان ب ــد. بی دلی ــال می کن اخت
ــل  ــن رو، عوام ــد. ازای ــواده می رون ــراغ خان ــه س ــی ب ــای روان ــای اختال ه علت ه
مخربــی ماننــد عــدم صداقــت، تحقیــر کــردن، خشــونت، یک دندگــی و 
ــم و پرخاشــگری  ــتیزه جویی، خش ــی، س ــی افراط ــری، کمال گرای انعطاف ناپذی
پــدر و مــادر، به ویــژه در دوران کودکــی بــر ســامت روانــی افــراد تأثیــر مخــرب 
ــودک  ــی ک ــت روان ــش و امنی ــب آرام ــن ترتی ــذارد. بدی ــا می گ ــر ج ــی ب و منف
مختــل شــده و او را مســتعد ابتــا بــه هرگونــه اختــال روانــی می کنــد و بــه دنبــال 
آن اضطــراب و اســترس و پریشــانی روانــی بــه ارمغــان مــی آورد! 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 خشــم های فروخــورده، عصیــان، پرخاشــگری، فــرار از 
ــروز می نمایــد. امــروزه ثابــت شــده اســت کــه برخــی  ــه و اعتیــاد ظهــور و ب خان
ــد ســردردها، کوفتگی هــا، ناراحتی هــاي  ــه ظاهــر جســمی، مانن از بیماري هــاي ب
گوارشــی، بیماري هــاي پوســتی، خارش هــا و تنگــی نفــس، منشــأ روانــی دارنــد. 
ــاد  ــی ی ــای روان تن ــوان اختال ه ــا به عن ــوع بیماری ه ــن ن ــی، از ای در روان شناس
می شــود و علــل آنهــا اغلــب بــه بحران هــای خانوادگــی، عــدم ارضــای نیازهــاي 

ــوط می شــود. ــواده مرب ــان اعضــای خان ــی و عــدم هماهنگــی می روان
ــه  ــدارد. ب ــات بســتگی ن ــه هــوش و تحصی شــایان ذکر اســت کــه خوشــبختی ب
نظــر اینجانــب ســعادت، تنهــا در درس خوانــدن نیســت! و ایــن طــور نیســت کــه 
افــراد باهــوش، ســعادتمند هســتند و بــه عکــس افــراد کم هــوش بدبخــت! بــا یــک 
ــه  ــان، ماحظ ــه اي از جه ــر نقط ــی در ه ــتان هاي روان ــه بیمارس ــی ب ــگاه اجمال ن
می شــود کــه بیمــاران روانــی از همــه طبقــات و بــا هــر نــوع هــوش و تحصیاتــی 
ــه همنوعــان و  ــه تأثیرگــذاری، خدمــت ب ــد. ارزش انســان بســتگی ب وجــود دارن
ارزش اندیشــة او دارد، نــه قــد، وزن و دارایــی او!  بــدن و تــن انســان بــه غــذا نیــاز 

ــه آرامــش و معنویــت. 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 مهارت هــای ارتباطــی را بیشــتر از پیــش کــرده اســت. ایــن فرصت هــا، 
هنگامــی مغتنــم و معنــادار اســت کــه پــدر، مــادر و فرزنــد یــا فرزنــدان در کنــار 
هــم احســاس رضایــت، نشــاط و آرامــش کننــد و در میــان آنــان صفــا، صداقــت، 

اخــاص، اعتمــاد، معنویــت و احتــرام متقابــل حاکــم باشــد. بنابرایــن اهمیــت و 
ضــرورت مطالعــه و شــناخت و پژوهــش در زمینــة بهداشــت روانــی در خانــواده 
آشــکار می شــود و شــناخت روش هــا و راهبردهــای پیشــگیری ضــرورت 
می یابــد. بدیهــی اســت پــس از رفــع نیازهــای جســمانی، ارضــای نیازهــای روانــی 
اعضــای خانــواده و ایجــاد یــک محیــط آرام و امــن، می توانــد تأمین کننــدۀ 
ســامت روانــی افــراد قلمــداد شــود. بــدون تردیــد شــناخت و پذیــرش تفاوت هــا، 
شــناخت باورهــا و ارزش هــای حاکــم در خانــواده، انعطاف پذیــری، تــاب آوری، 
ســعة صــدر و تحمــل عقایــد مخالــف، روحیــة امیــدواری و مثبــت نگــری، احترام 
بــه دیگــران و نظایــر آن می توانــد 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 کمک کنن اعضــای خان

نقش ها و وظایف خانواده
ــاد  ــن نه ــد جایگزی ــری نمی توان ــاد دیگ ــچ نه ــه هی ــت ک ــد گف ــت بای ــا قاطعی ب
ــا و  ــا و هنجاره ــزل در ارزش ه ــه تزل ــه هرگون ــت ک ــی اس ــود. بدیه ــواده ش خان
از خانــواده آغــاز می شــود و زمینــة بحران هــا  مرزشــکنی ها در خانــواده و 
و ناپایداری هــای روانــی و اجتماعــی را فراهــم می کنــد. گفتنــی اســت کــه 
چنیــن مرزشــکنی های نابخردانــه می توانــد از جامعــه بــر خانــواده تحمیــل 
شــود و اســتحکام و انســجام خانــواده را متزلــزل کنــد. عواملــی همچــون جهــل، 
ــی  ــای اخاق ــگ شــدن ارزش ه ــه و کم رن ــای کورکوران ــد و رقابت ه ــر، تقلی فق
و معنویــت، موجــب کاهــش و تضعیــف کارکــرد خانــواده می شــود و بــه 
مختــل شــدن ســامت روانــی خانــواده و درنتیجــه بــه بــروز اختال هــای روانــی 

ــردد.  ــر می گ ــواده منج ــای خان ــون در اعض گوناگ

بهداشت روانی یا سلامت روانی چیست؟
  بهداشــت روانــی، عبــارت اســت از بهزیســتی روانــی، بهزیســتی اجتماعــی، 
بهزیســتی معنــوی، رفــاه نســبی، احســاس خــود توانمنــدي، خودمختــاري، 

عزت نفــس، کفایــت و ســازگاري عاطفــی و اجتماعــی.
  بهداشــت روانــی، مجموعــة تدابیــري اســت کــه بــه حفــظ ســامت روانــی 
ــه از  ــتفادۀ بهین ــور اس ــی به منظ ــخصی و اجتماع ــای ش ــازي رفتاره و مطلوب س

توانایی هــا و اســتعدادها منجــر می شــود.
  بهداشــت روانــی، یعنــی تأمیــن و ارضــای نیازهــاي روانــی افــراد، ماننــد توجه 
و محبــت؛ محبــت کــردن و محبــت دیــدن یکــی از نیازهــاي روانــی افــراد اســت. 
ــدر و  ــب پ ــی نیســت و محبــت واقعــی از جان ــی اســت کــه محبــت خریدن گفتن
ــل  ــري قاب ــت دیگ ــچ محب ــا هی ــود و ب ــراز می ش ــدان اب ــا فرزن ــد ی ــه فرزن ــادر ب م

مقایســه نیســت.
  بهداشــت روانــی، مجموعــة عواملــی اســت کــه در پیشــگیري از بــروز 

اختال هــاي روانــی، عاطفــی و رفتــاري در انســان نقــش مؤثــری دارنــد.
  بهداشــت روانــی، مجموعــة تدابیــري اســت کــه از تشــدید و وخیم تــر شــدن 

اختال هــاي روانــی، عاطفــی و رفتــاري در انســان نقــش مؤثــری دارنــد.
  بهداشــت روانــی، احســاس رضایــت روانــی و ســازگاری بــا موازیــن، 

ارزش هــا و هنجارهــاي مطلــوب و مــورد قبــول جامعــه اســت.
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ضرورت بهداشت روانی در خانواده
برخــی از امــور وجــود دارنــد کــه در زندگــی انســان ها نقــش اساســی را 
بــازي می کننــد، به طوری کــه بــود یــا نبــود آنهــا بــراي فــرد سرنوشت ســاز 
ــن  ــة ای ــذارد، از جمل ــان می گ ــی انس ــر زندگ ــگرفی ب ــر ش ــت و تأثی اس
ــت  ــه اس ــروری خردمندان ــی و فرزندپ ــای زندگ ــب مهارت ه ــور کس ام
کــه موجــب حفــظ ســامت فرزنــدان می شــود. در مقابــل، فرزندپــروری 
مســتبدانه، افراط وتفریــط در اعمــال نظــارت و کنتــرل بیش ازحــد توســط 
والدیــن و کمال گرایــی افراطــی، موجــب بــروز انــواع اختال هــا، ماننــد 
افســردگی، وســواس و پرخاشــگری می شــود. بهداشــت روانــی در 
ــا  ــی زن و شــوهر ی ــواده هنگامــی تأمیــن می شــود کــه نیازهــای روان خان
پــدر و مــادر و فرزنــد یــا فرزنــدان )ماننــد، محبــت و توجــه( تأمیــن شــود. 
ــای  ــرد، ارضــای نیازه ــی ف ــدۀ بهداشــت روان ــل تأمین کنن ــن عام مهم تری
روانــی، احســاس و داشــتن امنیــت روانــی و آرامــش روانــی اســت. امنیــت 
ــت  ــري از امنی ــت فک ــغلی و امنی ــت ش ــی، امنی ــت سیاس ــی، امنی اجتماع

ــرد. ــواده نشــأت می گی ــی خان ــراد و از امنیــت روان ــی اف روان

هدف های بهداشت روانی در خانواده
هدف های بهداشت روانی در خانواده عبارت اند از:

  حفظ و تأمین نیازهای روانی اعضای خانواده.
  پیشگیري از متاشی شدن بنیاد خانواده.

  استحکام بخشیدن به روابط اعضاي خانواده.
  حفظ احترام میان یکایک اعضاي خانواده.
  شناخت توانایی ها و محدودیت هاي خود.

ــواده، تأمیــن نیازهــای روانــی  مهم تریــن هــدف بهداشــت روانــی در خان
ــت  ــوي امنی ــوم لغ ــت و مفه ــی اس ــت روان ــه امنی ــدن ب ــل ش ــا و نای اعض
ــون  ــاي گوناگ ــرد از جنبه ه ــه ف ــرایطی ک ــت و ش ــت از حال ــارت اس عب
احســاس آرامــش و آســودگی خاطــر کنــد و نگرانــی و تــرس از این کــه 

ــد.  ــته باش ــد، نداش ــد می کن ــري او را تهدی خط
امنیت روانی در خانواده به دو شکل ظهور و بروز می کند:

ــه آســودگی خاطــری کــه انســان در  امنیــت درونــی و امنیــت بیرونــی: ب
ــه  ــی گفت ــت درون ــد، امنی ــاس می کن ــود احس ــب خ ــود و در قل درون خ
ــه خــدا، نوع دوســتی و خدمــت  ــر آرامــش، تــوکل ب ــر اث می شــود کــه ب
ــاس  ــواده احس ــرد در خان ــه ف ــی ک ــردد. زمان ــل می گ ــران حاص ــه دیگ ب
ناامنــی می کنــد و نیازهــاي روانــی او بــرآورده نمی شــود، امنیــت روانــی 
او مختــل می شــود. همچنیــن در شــرایطی کــه فــرد احســاس بی هدفــی، 
درماندگــی و ناامیــدي  کنــد، امنیــت روانــی او از بیــن مــی رود. ســتیزه ها 
و مشــاجرات خانوادگــی همــواره تهدیدکننــدۀ ســامت روانــی اعضــای 

خانــواده بــه شــمار مــی رود.
ــة  ــه در درج ــه و جامع ــة اول و مدرس ــواده در درج ــه خان ــی ک ــه امنیت ب
ارضــای  می شــود.  نامیــده  بیرونــی  امنیــت  می کنــد،  فراهــم  دوم 
ــویی  ــت زناش ــی، رضای ــت از زندگ ــی، رضای ــمانی و روان ــای جس نیازه
و رضایــت شــغلی مرهــون امنیــت درونــی و امنیــت بیرونــی اســت. 
کســانی کــه بــه امنیــت روانــی نایــل شــده اند، افــرادی هســتند کــه 
ــاس  ــد و احس ــرام می گذارن ــان احت ــه خودش ــد، ب ــان را پذیرفته ان خودش
ــده اند.  ــل ش ــی لازم نای ــه خودشناس ــز ب ــد و نی ــمندی می کنن ــود ارزش خ

خودشناســی عبــارت اســت از نایــل شــدن بــه تصویــري درســت و واقعــی 
بالقــوه( و  )توان هــاي  اســتعدادها  بالفعــل(،  )توان هــاي  توانایی هــا  از 
ــواده و  ــان اعضــاي خان ــه و شــکاف هاي موجــود می محدودیت هــا. فاصل
ســوء ارتباطــات )خانواده هایــی کــه ماننــد چنــد روبــات زیــر یــک ســقف 

زندگــی می کننــد!( بهداشــت روانــی خانــواده را مختــل می کنــد.
توصیه های کلی: بایدها و روش های درست

  ســعی کنیــد ســبک زندگــی فــردی و خانوادگــی خــود را آگاهانــه 
ــادر  ــدر و م ــوان همســر، پ ــد و مســئولیت های خــود را به عن انتخــاب کنی

بپذیریــد.
ــدر  ــراي پ ــی ایجــاد شــود و ب ــواده، فضــاي امن ــد در خان   ســعی کنی
شــدن و مــادر شــدن برنامــه داشــته باشــید. گفتنــی اســت کــه فرزنــدآوری 

اختیــاری اســت، امــا فرزندپــروری الزامــی اســت.
  ســعی کنیــد روان شناســی همســر و فرزنــدان خــود )چــه کــودک و 
ــا تمــام ویژگی هایشــان بشناســید و در شــیوۀ برخــورد  چــه نوجــوان( را ب
ــاي  ــه روش ه ــت ک ــی اس ــد. گفتن ــاد کنی ــات لازم را ایج ــود اصاح خ
ــار  ــه اصــاح رفت ــز ب ــای تهدیدآمی ــی افراطــی، خشــونت و رفتاره کنترل
ختــم نمی شــود )ماننــد، اگــر اذیــت کنــی، می کشــمت! اگــر دیــر بیایــی، 
پاهایــت را قلــم می کنــم! دیگــر بــه تــو پــول نمی دهــم!(. همچنیــن 
اســتفاده از اجبــار و فشــار فایــده نــدارد. توصیــه می شــود کاربــرد اصــول 

ــژوه، 1400(. ــد )به پ ــروع کنی ــان ش ــانی را از خودت ــة انس ــراری رابط برق
  ســعی کنیــد بــه نیازهــاي همه جانبــة خــود، همســر و فرزنــدان 
)نیازهــای جســمانی و نیازهــای روانــی( توجــه نماییــد. یــک پــدر، تنهــا 
نــان آور خانــواده نیســت!، بلکــه بایــد بــه نیازهــاي روانــی اعضــای خانواده 

ــد. هــم توجــه کن
ــودن و  ــان ب ــود درس انس ــدان خ ــا فرزن ــد ی ــه فرزن ــد ب ــعی کنی   س

بیاموزیــد. مهارت هــای زندگــی کــردن را 
ــط  ــعة رواب ــی و توس ــای ارتباط ــوزش مهارت ه ــا آم ــد ب ــعی کنی   س
اجتماعــی در خانــواده، بــه فرزنــد یــا فرزنــدان خــود مهارت هــای 

بیاموزیــد. را  دوســت یابی  مهارت هــای  و  اجتماعــی 
  ســعی کنیــد روحیــة کنجــکاوی و پرسشــگري را در فرزندتان تقویت 
کنیــد، اگرچــه گاهــی اوقــات پرسشــگري در ذهــن برخــی از افــراد تلــخ 
و ناگــوار احســاس می شــود، نبایــد از آن هراســی داشــت. بایــد بــه 
ــؤال هاي  ــه س ــخ گویی ب ــدم پاس ــم؛ ع ــخ دهی ــدان پاس ــؤال هاي فرزن س

ــرد! ــن نمی ب ــؤال را از بی ــان، س آن
  ســعی کنیــد بــه همســر و فرزنــدان خــود انــرژی مثبــت دهیــد و آنهــا 
را به طــور غیــر مشــروط دوســت بداریــد و هــر از گاهــی بــه آنهــا بگوییــد: 

«دوســتت دارم»، «مــن بــه وجــود تــو افتخــار می کنــم».
  ســعی کنیــد تــا جایــی کــه مقــدور اســت بــا همســر و فرزنــدان خــود 
ــاط  ــد و ارتب ــت کنی ــی صحب ــور گروه ــه به ط ــردی و چ ــور ف ــه به ط چ

کامــی و عاطفــی برقــرار نماییــد.
  ســعی کنیــد تــا جایــی کــه مقــدور اســت در فعالیت هــاي مشــترک بــا 
همســر و فرزنــدان خــود شــرکت کنیــد و اوقــات فراغــت مشــترک تعریف 
کنیــد، بــرای مثــال، در بازي هــاي کــودکان و نوجوانــان مشــارکت کنیــد و 

بــا آنــان در خانــه و در خــارج از خانــه بــه ورزش بپردازیــد.
ــوش  ــود را در آغ ــد خ ــر و فرزن ــی همس ــر از گاه ــد ه ــعی کنی   س
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ــادر  ــدر و م ــراي پ ــد کــه وجــود او ب ــد فهمان ــه فرزن ــد ب ــد و ببوســید. بای بگیری
ــت. ــمند اس ارزش

  ســعی کنیــد بــه رغبت هــا و عایــق همســر و فرزنــدان خــود توجــه کــرده 
و بــه طریقــی آنهــا را خوشــحال کنیــد.

ــه  ــدان خــود توجــه کنیــد و ب ــه نگرانی هــاي همســر و فرزن    ســعی کنیــد ب
آنهــا اجــازه دهیــد نگرانی هــاي خــود را ابــراز کننــد. ســعی کنیــد فرصت هایــی 
فراهــم شــود تــا همســر و فرزندانتــان دربــارۀ احساســات خــود صحبت کننــد )از 
آنــان ســؤال کنیــد، نســبت بــه مــن چــه احساســی داري؟ از مــن چــه انتظارهایــی 

دارید؟(
ــید و  ــا را بشناس ــای آنه ــود و خانواده ه ــدان خ ــتانِ فرزن ــد دوس ــعی کنی   س
ــا آنهــا رابطــه اي  ــد، تلفــن کــردن( ب ــا اســتفاده از روش هــای گوناگــون )مانن ب

ــد. دوســتانه برقــرار کنی
ــه  ــدان خــود را شناســایی و ب ــی همســر و فرزن ــاي روان ــد نیازه   ســعی کنی
آنهــا توجــه کنیــد و بــه اعضــاي خانــواده امیــد، روحیــه و انــرژی مثبــت بدهیــد.
  ســعی کنیــد انتظارهــاي خــود را از همســر و فرزنــدان بــا توجــه بــه شــرایط 
و تــوان آنهــا تعدیــل و تنظیــم کنیــد و تــا حــد امــکان آنهــا را بــه آرامــی بیــان 

کنیــد و از انتظارهــاي متقابــل آنــان آگاه شــوید.
  ســعی کنیــد بــا فرزنــد نوجــوان خــود رابطــة صمیمــی و دوســتانه برقــرار و 

او را بــراي برخــورد بــا عائــم ثانویــه جنســی آمــاده کنیــد.
  سـعی کنید محبت و عاقه تان را نسـبت به همسـر و فرزندان در عمل نشـان 
بدهیـد، اعتمـاد آنـان را بـه خودتـان جلب کنید، وقـت بگذارید، مطالعـه کنید و 

در تدریـس فرزندتـان نقش فعالی به عهـده گیرید.
ــا  ــان دع ــا فرزندانت ــد ی ــق فرزن ــادر در ح ــدر و م ــوان پ ــد به عن ــعی کنی   س

ــد. کنی
ــرام  ــه یکدیگــر احت ــدر و مــادر ب ــا پ ــوان زن و شــوهر ی ــد به عن    ســعی کنی

ــد. ــید و بپذیری ــر را بشناس ــردی یکدیگ ــای ف ــد و تفاوت ه بگذاری
  ســعی کنیــد در خانــوادۀ خــود نظــم و ترتیــب ایجــاد کنیــد )بــرای مثــال، 
زمــان مطالعــه، زمــان ورزش، زمــان شــام خــوردن و زمــان خوابیــدن مشــخصی 

داشــته باشــید(.
  ســعی کنیــد گاهــی مطالــب جدیــد را از همســر، فرزنــد یــا فرزنــدان خــود 
یــاد بگیریــد و اجــازه دهیــد کــه آنهــا نقــش معلمــی ایفــا کننــد و شــما نقــش 

یــک یادگیرنــدۀ فعــال را بــازی کنیــد.
ــا  ــد ی ــر، فرزن ــه همس ــی، ب ــگ کتاب خوان ــج فرهن ــا تروی ــد ب ــعی کنی   س
ــا  ــا را ب ــتباه آنه ــد و اش ــاد بدهی ــیدن را ی ــت اندیش ــیوۀ درس ــود ش ــدان خ فرزن

ــونت! ــردن و خش ــر ک ــا تحقی ــه ب ــد ن ــاح کنی ــتدلال اص اس
ــام  ــت انج ــان کاری را درس ــر و فرزندانت ــه همس ــد هنگامی ک ــعی کنی    س
می دهنــد، آنهــا را به طــور مســتقیم و غیرمســتقیم تشــویق کنیــد و یادتــان باشــد 
ــوب  ــای مطل ــه رفتاره ــت و ب ــوب اس ــای مطل ــاد رفتاره ــر، صی ــی ماه ــه مرب ک
توجــه می کنــد )بــرای مثــال، مــن دختــري یــا پســري می شناســم کــه در آینــده 

ــی: شــما!!( ــی می شــود!! ک ــرد موفق ف
   ســعی کنیــد به عنــوان مــادر در ارتبــاط بــا فرزنــد پســر، خــود را به تدریــج 
کنــار بکشــید و اجــازه دهیــد پــدر بیشــتر نقــش فعــال بــازي کنــد و پســر را برای 

آینــدۀ نزدیــک، یــک مــرد تربیــت کنید.
   ســعی کنیــد به عنــوان پــدر در ارتبــاط بــا فرزنــد دختــر، خــود را به تدریــج 

کنــار بکشــید و اجــازه دهیــد مــادر بیشــتر نقــش فعــال ایفــا کنــد و دختــر را برای 
آینــدۀ نزدیــک، یــک زن تربیــت کنیــد.

  ســعی کنیــد بــه همســر و فرزنــدان خــود مســئولیت بدهیــد و آنهــا در برابــر 
کاري کــه انجــام می دهنــد، خــود را مســئول بداننــد.

ــا  ــا کاري را ب ــد ت ــدان خــود فرصــت دهی ــه همســر و فرزن ــد ب    ســعی کنی
ــر از  ــت، برت ــه دق ــد ک ــان باش ــد. یادت ــام دهن ــتاب زدگی انج ــدون ش ــت و ب دق

ســرعت اســت.
ــه  ــا ب ــا آنه ــد و ب ــت بگذاری ــان وق ــر و فرزندانت ــرای همس ــد ب ــعی کنی    س
گفت وشــنود بپردازیــد. بدیهــی اســت کــه کیفیــت رابطــه بــا آنــان بســیار مهــم 

ــی، 1396( ــژوه و مغرب ــت )به پ ــه کمی ــت، ن اس
ــت و  ــر غیب ــدان از یکدیگ ــزد فرزن ــدر ن ــادر و پ ــوان م ــد به عن ــعی کنی   س
ــه،  ــذر کین ــد خــود ب ــن کار در درون فرزن ــا ای ــد کــه ب ــد و بدانی ــی نکنی بدگوی
ــدر را  ــدي هــم پ ــد. بدیهــی اســت کــه هــر فرزن نفــرت و تعــارض را می کاری
دوســت دارد و هــم مــادر را و او می  خواهــد روابــط پــدر و مــادر بــا هــم خــوب 
باشــد. هــر فرزنــدي انتظــار دارد پــدرش قهرمــان باشــد، مــادرش قهرمــان باشــد؛ 
ــودک  ــد، درون ک ــر می کن ــادر را تحقی ــدر، م ــدر را و پ ــادر، پ ــه م هنگامی ک
ناامــن می شــود و آغــاز بــروز اضطــراب و ناهنجاري هــا )به پــژوه، 1394 الــف(.
  سـعی کنیـد به عنـوان زن و شـوهر یـا پـدر و مـادر بـا یکدیگـر همدلـی، 
همفکـري، همـکاري و هماهنگـی داشـته باشـید و محیـط خانـواده را به محیطی 

شـاد و بـا نشـاط تبدیـل کنیـد )به پـژوه، 1394 ب(.

سخن پایانی
ــرا  ــی مب ــوع عیب ــر ن ــود را از ه ــد خ ــادر نبای ــا م ــدر ی ــوان پ ــا به عن م

ــا  ــدر ی ــوان پ ــن به عن ــم. همچنی ــر بپنداری ــم و خــود را خطاناپذی بدانی

ــد کاری  ــم و نبای ــن کنی ــت و نفری ــود را لعن ــدان خ ــد فرزن ــادر نبای م

ــادر  ــدر و م ــری پ ــتگی و پی ــئول خس ــود را مس ــودک خ ــه ک ــرد ک ک

ــای  ــا عبارت ه 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 ــین، محب دل نش

مســلماً هــر فرزنــدی بــرای والدیــن خــود ارزشــمند اســت و هــر پــدر 

ــا  ــت، ام ــودات اس ــن موج ــن عزیزتری ــد م ــد فرزن ــادری می گوی و م

نکتــة مهــم ایــن اســت کــه مــا به عنــوان پــدر یــا مــادر لازم اســت از 

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

روانــی خــود، همســر و فرزنــدان چــه اقداماتــی را بــه عمــل  آورده ایم؟ 

ــاز  ــوزش نی ــه آم ــود ب ــادر، خ ــا م ــدر ی ــوان پ ــا به عن ــک م ــدون ش ب

داریــم و خودســازی و اصــلاح رفتــار را بایــد از خودمــان آغــاز کنیــم.
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