
 

 

 

 

 

 

 راهکارهای ایجاد شادی و نشاط در خانواده

 

 

 

 

 

 

 1403تابستان 

 چکیده 

در  یشاد جادیدادن به ا تیپرشتاب امروز، اولو یایدن در

مقاله به  نیدارد. ا تیاهم یگریاز هر زمان د شیخانواده ب

در خانواده  یشیاندو مثبت یشاد تیتقو یمختلف برا یهاروش

و  یقدردان نیارتباطات باز تا تمر تی. از تقوپردازدیم

 یفضا جادیا و یخانوادگ یوندهایپ تیتقو یتوجه، هر نکته برا

مانند گذراندن  ییشده است. راهبردها یهماهنگ در خانه طراح

با هم، جشن گرفتن دستاوردها، و حل و فصل  تیفیزمان با ک



. علاوه رندیگ یمورد بحث قرار م لیها به تفص یریسازنده درگ

و پرورش  یمرزها، نشان دادن قدردان نییتع تیبر اهم ن،یابر 

 شود. یم دیاکاحساس تعلق در خانواده ت

 یطیمح توانندیها مخانواده ها،یاستراتژ نیا یاجرا با

 یکل تیکنند که رفاه و رضا جادیا یداشتنو دوست کنندهتیحما

در خانواده  یشاد جادیا دیکل ت،ی. در نهادهدیم شیرا افزا

دادن به سلامت  تیتفاهم و اولو یارتقا ،یروابط قو جادیدر ا

مقاله به  نی. ااستخانواده نهفته  یاز اعضا کیهر  یعاطف

است که به دنبال  ییخانواده ها یبرا یجامع یعنوان راهنما

 روزمره خود هستند. یدر زندگ یو هماهنگ یشاد جادیا

سلامت  -پیوند خانوادگی -تفاهم -خانواده -شادی کلید واژه:

 عاطفی

 

 

 

 

 

 

 

 مقدمه

 یاز عمر ما در آنجا سپر یادیکه زمان ز ییجا یعنیخانواده 

به مقدار  ،یما از زندگ تیو رضا یخوشبخت زانیو م شودیم

در آن  افتهیروابط شکل  تیفیخانواده و ک طیبه شرا یادیز

دغدغه  شهیخانواده شاد و سالم هم کیداشتن  وابسته است. 

 یم تیبوده است که به سلامت تک تک افراد خانواده اهم یکسان



موضوع نگاه  نیبه ا یبه صورت کل میدهند. در واقع اگر بخواه

است تا  ییفضا جادیخانواده ا لیاز تشک یهدف اصل م،یکن

هدف جز  نیبرسند و ا یآن به رشد و بالندگ یاعضا یتمام

نشاط در خانه فراهم نشده باشد به  جادیا طیکه شرا یانزم

عوامل  جادیا هینسبت به قض یفرد دیبر د علاوه .دیآ یدست نم

جامعه  دیخانواده شاد و موفق از د جادینشاط در خانواده، ا

 یشتریخانواده نشاط ب کی یهرچه فضا رایمهم است. ز اریبس زین

کنند سالم تر  یکه در آن خانواده رشد م یداشته باشد افراد

 رندیگ یرا در اجتماع به عهده م ینقش یخواهند بود و وقت

نحو  نیو به بهتر ندیایاز پس آن بر ب یتوانند به خوب یم

 بایاست که تقر لیدل نیخودشان را انجام دهند. به هم تیمسئول

 نیتر یادیجمله که) خانواده بن نیجامعه شناسان با ا یتمام

 ساختار هر جامعه است( موافق هستند.

از سرنوشت بزرگسالان  یاست که قسمت مهم ییخانواده همان جا

 ی. امروزه، سبک زندگخوردیاجتماع در آنجا رقم م یندهیآ

رُکن  گر،یمتعدد د لیکم و دلا یهاو فرصت ادیز یهامدرن، مشغله

به  مواجه ساخته است. انسان یادیز یهارا با چالش خانواده

دارد و اگر خانواده  شیو لذت گرا یراحت ،یبه شاد یعیطور طب

نکند، ممکن است که آن را در  نیاو تأم یرا برا ازین نیا

 یفروپاش ای فیبه تضع تیکه در نها دیبجو یگرید یجاها

 یشاد تیمنجر شود. اما حفظ و تقو یخانواده و روابط خانوادگ

 به دانش و مهارت دارد. ازیدر خانواده ن تیمیو صم

نشاط در کانون خانواده و  تیدر مورد اهم یمتعدد مطالعات

خانواده  یافراد و اعضا یکل یستیمثبت آن بر بهز راتیتأث

 یقو یوندهایپ تیاهم یقبل قاتیانجام شده است. تحق

 تیمشترک را در تقو یها تیارتباطات مؤثر و فعال ،یخانوادگ

 نشاط در خانواده برجسته کرده است.



که به طور منظم  یینشان داده است که خانواده ها مطالعات

 یم یابراز همدل گریکدیکنند و نسبت به  یارتباط برقرار م

کنند.  یرا تجربه م تیاز نشاط و رضا یکنند سطوح بالاتر

 یهاتینشان داده است که شرکت در فعال نیهمچن قاتیتحق

 ح،یفرگردش و ت ،یخانوادگ ییغذا یهاوعده مشترک، مانند

کند و حس اتحاد و  تیرا تقو یارتباطات خانوادگ تواندیم

 کند. تیرا تقو یسرزندگ

اعتماد و  ،یعاطف تیمطالعه بر نقش حما نیچند ن،یبر ا علاوه

 دیپررونق تأک یخانوادگ طیمح کی جادیاحترام متقابل در ا

قرار  تیجنبه ها را در اولو نیکه ا ییاند. خانواده هاکرده

سلامت  جیو بهبود نتا یتاب آور شیبه افزا لیدهند تما یم

 خود دارند. یاعضا انیروان در م

پرورش نشاط در خانواده  تیبر اهم یقبل قاتیتحق ،یطور کل به

 یتیحما طیمح کیمشترک و  اتیتعاملات معنادار، تجرب قیاز طر

انسجام  شیعوامل به طور مداوم با افزا نیکند. ا یم دیتاک

مرتبط  یخانوادگ یاز زندگ یکل تیو رضا یخانواده، رفاه عاطف

 هستند.

است.  یاتیح لیو نشاط در خانواده به چند دل یشاد جادیا

سلامت  یشاد و با نشاط باعث ارتقا یخانوادگ طیمح کیاولاً، 

 نیا شود. یخانواده م یهمه اعضا یو رفاه مثبت برا یروان

 یبرا یتیحما ستمیس کیکند و  تیتواند روابط را تقو یم

 جادیا ن،یبر ا علاوه کند. جادیسخت ا یدر زمان ها گریکدی

 نیب وندیتواند ارتباطات و پ یو نشاط در خانواده م یشاد

تواند منجر به حل  یم نیخانواده را بهبود بخشد. ا یاعضا

بر  علاوه هماهنگ تر در خانه شود. یفضا جادیبهتر تعارض و ا

از استرس  یتر نییبه سطوح پا لیشاد تما یخانواده ها ن،یا

 یکل تیفیو ک یو تنش دارند که منجر به بهبود سلامت جسمان

 تیاولو ت،یدر نها  شود. یهمه افراد خانواده م یبرا یزندگ



 تیتواند به احساس رضا یدر خانواده م یو شاد یدادن به شاد

 کند. مکاز اعضا ک کیهر  یو هدف در زندگ

در این مقاله می خواهیم به سوالاتی همچون این که ساختارهای 

خانواده چگونه بر رفاه خانواده تاثیر می گذارد؟ و یا چه 

راهکارهایی برای ایجاد و حفظ و تداوم این نشاط و شادی و 

ی رفاه در خانواده پیشنهاد می شود؟ و استراتژی و شیوه ها

مختلف را بررسی میکنیم و چالش و موانع این روش ها را نیز 

 تجزیه و تحلیل می کنیم.

 

 مفهوم شناسی نشاط و شادی 

در لغت، به معنای خشنود، خوش حال، خوش وقت، بی غم، شادی: 

خوش و خرم زیستن، زندگی کردن، و زندگانی کردن، و شادی به 

 .1استمعنای شادمانی، خوش حالی، و خوش دلی آمده 

 یاچند نفره ایخانوار به گروه دو  ایخانواده خانواده: 

غذا  یدرآمد مشترک برا کنند،یم یکه باهم زندگ شودیگفته م

 یخون، فرزندخواندگ قیدارند و از طر یزندگ اتیضرور گریو د

 2ازدواج، با هم نسبت دارند. ای

 

 راهکارهای ایجاد شادی و نشاط در خانواده 

 نیا دیشاد بودن در نظر داشته باش یبرا دیکه با یمهم نکته

، فقط حضورمان  میکه در جمع خانواده هست یاست که هنگام

نباشد بلکه حواسمان هم کنار خانواده باشد. تلفن  یکیزیف

، سرتان را  دیکنار بگذار دیکنار هم هست یهمراهتان را وقت
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شرکت در مراسم  ایبا هم  لاتیمانند جشن گرفتن تعط ییها سنت

 نیکند. ا یم جادیسالانه، حس تداوم و ثبات را در خانواده ا

 یشود و به اعضا یم تیحس هو جادیمشترک باعث ا یها وهیش

ارتباط  گریکدیخود و  یها شهیکند تا با ر یخانواده کمک م

مشترک، مانند  اتیبشرکت در تجر ن،یبرقرار کنند. علاوه بر ا

امکان  نیخانواده ا یبه اعضا لات،یتعط ای یخانوادگ یگردش ها

کنند و بر اساس  جادیرا ا یدهد که خاطرات ماندگار یرا م

 جادیمشترک ا یوندهایفات مشترک، پها و اکتشا ییماجراجو

 16کنند.

مشترک با پرورش احساس  یو سنت ها اتیتجرب ،یطور کل به

خانواده به احساس  یاعضا نیمشترک در ب تیتعلق، ارتباط و هو

ها و  تیفعال نیکند. ا یو اتحاد در خانواده ها کمک م یشاد

و  یروابط قو جادیا یرا برا یآداب و رسوم مشترک چارچوب

 یوندهایپ اندتو یکند که م یم جادیخاطرات ماندگار ا جادیا

 کند. تیتقو ندهیآ ینسل ها یرا برا یخانوادگ
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 جادیروابط مثبت، ا تیتقو یدر خانواده برا یشاد جادیا

است.  یهمه اعضا ضرور یسالم برا یطیو حفظ مح یقو یوندهایپ

که  میاکرده یرا بررس یمختلف یهامقاله، راه نیدر سراسر ا

را در خانواده خود پرورش  تیو رضا یشاد توانندیها مخانواده

 تیفیزمان با ک یبندتیارتباطات باز تا اولو تیدهند. از تقو

 یبرا یمورد بحث به عنوان نقشه راه یهایبا هم، استراتژ

هماهنگ و شاد  ییفضا جادیاست که به دنبال ا ییهاخانواده

 هستند.

ارتباط درون  تیمقاله، اهم نیا یدیکل یها افتهیاز  یکی

حل تعارضات، به  یخانواده است. ارتباط باز و صادقانه برا

 نیتر ب قیارتباطات عم تیها، و تقو یاشتراک گذاشتن شاد

 یارتباط یهاکانال جیاست. با ترو یاتیخانواده ح یاعضا

مه اعضا ه هحاصل کنند ک نانیاطم توانندیها مشفاف، خانواده

 نی. اشوندیارزش دارند و درک م شوند،یم دهیشن کنندیاحساس م

در خانواده  شتریب یو شاد یهماهنگ یبه نوبه خود راه را برا

 کند. یهموار م

 دیدر خانواده، تأک یشاد جادیمهم ا یاز جنبه ها گرید یکی

پرشتاب  یایدر کنار هم است. در دن تیفیبر گذراندن زمان با ک

ها  تیفعال ریآسان است که درگ اریخانواده ها بس یما، برا

حال، اختصاص زمان  نیخود شوند. با ا یفرد یها تیو مسئول

 کی ،خانوادگی امچه ش ،یخانوادگ یها تیفعال یبرا یاختصاص

 یوندهایپ تیتقو یآخر هفته، برا لاتیتعط کی ای نمایشب س

 تیاست. با اولو یخاطرات ماندگار ضرور جادیو ا یخانوادگ

توانند حس  یبا هم، خانواده ها م تیفیدادن به زمان با ک

و  یتواند شاد یکنند که م جادیاتحاد و با هم بودن را ا

 به ارمغان آورد. عضاهمه ا یرا برا یفراوان تیرضا

 جادیا دیکل یو پرورش یتیحما طیمح کی جادیا ن،یبر ا علاوه

 یتلاش کنند تا فضا دیدر خانواده است. خانواده ها با یشاد



کنند که در آن همه اعضا احساس دوست داشتن،  جادیا یامن

احترام و  ،یکنند. با پرورش فرهنگ همدل تیو حما رشیپذ

روابط  یبرا یمحکم یها هیتوانند پا یتفاهم، خانواده ها م

 تواندیم قیو تشو تیحس حما نیکنند. ا جادیو معنادار ا قیعم

با  یزندگ یهابیخانواده کمک کند تا در فراز و نش یبه اعضا

 یحرکت کنند و منجر به خوشبخت یریپذاعتماد به نفس و انعطاف

 شود. شتریو رفاه ب

و  تیفیدر خانواده علاوه بر ارتباط، زمان با ک یشاد جادیا

 یاعضا قیو توجه است. تشو یسپاسگزار نیشامل تمر ت،یحما

و پرورش طرز فکر  گریکدیاز  یخانواده به ابراز قدردان

در  نانهیمثبت و خوش ب دگاهیتواند به پرورش د یم یقدردان

 حضور – یهذهن آگا نیخانواده کمک کند. به طور مشابه، تمر

تواند  می –روزمره  یساده زندگ یلذت ها دنچشی و لحظه در

کل  کیخانواده به عنوان  یرا برا یو شاد تیحس آرامش، رضا

 به ارمغان آورد.

است  یتلاش چندوجه کیدر خانواده  یشاد جادیا ،یطور کل به

است. خانواده ها با  یتلاش و هدفمند ،یفداکار ازمندیکه ن

 تیحما طیمح ت،یفیدادن به ارتباطات آزاد، زمان با ک تیاولو

 تیاو رض یهماهنگ ،یتوانند شاد یم ،یو آگاه یکننده، قدردان

ها که ممکن است چالش یرا در خانواده خود پرورش دهند. در حال

که متعهد  ییهاخانواده د،یایراه به وجود ب نیدر ا یو موانع

هستند، بدون شک  یبه پرورش روابط مثبت و پرورش فرهنگ شاد

 یو دوست داشتن ریپذانعطاف ،یخانواده قو کیاز پاداش 

در  یکه خوشبخت میداشته باش ادیمند خواهند شد. به بهره

شروع  یاست برا یبلکه سفر ست،ین دنیرس یبرا یخانواده مقصد

 با هم.
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