
 کلید بازآفرینی صمیمیت و 
شادی در خانه

سید مصطفی صابری  |  روزنامه‌نگار

تصور کنید آخر هفته‌ها یا حتی بعضی شب‌ها، 

پرونده

 
خانه‌ها فقط با صــدای بشقاب و قاشق شلوغ 
می‌شوند، نه با خنده و شوخی و گفت‌وگوهای 
صمیمی. زندگی مدرن با همه‌ پیشرفت‌هایش، 
یک چیز مهم را از بسیاری خانواده‌ها گرفته: 
»لحظه‌هایی که همه‌ اعضا بدون نگرانی از کارها و دغدغه‌های 
روزمره، کنار هم باشند، حرف بزنند، بازی کنند، شوخی کنند و 
واقعاً از با هم بودن لذت ببرند«. امروزه در بسیاری از خانواده‌ها، دور 
هم جمع شدن حتی بر سر سفره هم تبدیل به یک رویداد نایاب 
شده است؛ والدین به خاطر مشغله‌های کاری برخی وعده‌های 
غذایی را از دست می‌دهند و فرزندان هم گاهی ترجیح می‌دهند 
غذا را در اتاق و کنار گوشی یا لپ‌تاپ بخورند. نتیجه، روابطی سرد، 
فاصله‌دار و نهایتاً خانواده‌ای است که فرصت صمیمیت‌های عمیق 
را از دست می‌دهد. در نهایت ناگهان خانواده از وقوع یک اتفاق 
شگفت‌زده می‌شود چون از روند تغییر اعضایش کاملًا بی‌اطلاع 
بوده است. در چنین فضایی، تفریح‌ها و سرگرمی‌های جمعی 
خانوادگی تنها یک ماجرای سرگرم‌کننده نیستند، بلکه ضرورتی 
حیاتی برای حفظ و بازآفرینی پیوندهای عاطفی هستند؛ بستری 
برای گفت‌وگو، حل سوءتفاهم‌ها و شناخت دوباره‌ی یکدیگر. این 
دورهمی‌ها می‌توانند فرصتی باشند برای آغاز خاطره‌های جدید، 
شکل‌گیری شوخی‌های مشترک، تقویت حس تعلق و یادگیری 
ــرورت تفریحات  همکاری. در ایــن پرونده دربــاره اهمیت و ض
خانوادگی می‌گوییم، دلایل سرد شدن روابط خانوادگی را بررسی 
می‌کنیم و راهکارهایی پیشنهادی برای احیای شادی و صمیمیت 

از دست‌رفته ارائه می‌دهیم. با ما باشید.

 چالش صمیمیت و همدلی در خانواده‌های امروزی وقتی جدی می‌شود که بدانیم گاهی طی روزها برخی خانواده‌ها 
 فقط هنگام صرف غذا دور هم جمع می‌شوند و بیشتر زمان فرزندان در اتاق‌شان سپری می‌شود

اتفاقی پرآسیب که ضرورت تعریف تفریح خانوادگی را پررنگ می‌کند
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تجربه‌ای فراتر از باهم بودن‌های تکراری
تفریح خانوادگی قرار نیست چیزی شبیه مهمانی‌های معمول فامیلی باشد که همه دورهم جمع شده اما ذهن‌شان جای 

دیگری است

 وقتی سخن از »تفریح خانوادگی« به میان می‌آید، بسیاری آن 
را با دورهمی‌های مناسبتی یا صرفاً وعده‌های غذایی اشتباه 
می‌گیرند. اما واقعیت این است که تفریح خانوادگی مفهومی 
وسیع‌تر و عمیق‌تر دارد؛ تفریح خانوادگی یعنی گرد هم آمدن 
اعضای خانواده به شکل داوطلبانه، برای تجربه فعالیت‌هایی 
که عامل شادی، تجربه مشترک و خلق خاطره‌های ماندگار 
است. در این جمع‌ها، همه می‌توانند خلاقیت و شوق خود 
را نشان دهند و مشارکت فعال داشته باشند، تفاوت بزرگ 
با دورهمی‌های اجباری همین میل و رغبت برای حضور و 
همراهی است. در شکل متداول دورهمی های خانوادگی 
که آن هم در جای خود با ارزش است ،افراد اغلب صرفاً به دلیل 
ضرورت فیزیکی کنار هم قرار می‌گیرند؛ همه حضور دارند اما 
ذهن‌ها و دل‌ها فضای دیگری را تجربه می‌کنند. اما در تفریح 
خانوادگی، هر فرد صرف نظر از سن و موقعیت، فرصت ابراز 
خود و تجربه‌ای واقعی از با هم بودن را پیدا می‌کند؛ فرصتی 
ــرای خندیدن، همکاری، یادگیری و ساختن خاطرات  ب
مشترک. در این نوع برنامه‌ها، خلاقیت و فضای دوستانه و 

صمیمی غالب است. والدین نقش الگوساز دارند و با ایجاد 
حس شوخ‌طبعی و همدلی، زمینه مشارکت بقیه را فراهم 
می‌کنند. مثال‌هایی ساده از تفریح خانوادگی می‌تواند یک 
بازی گروهی، تماشای فیلم، پختن یک غذای تازه با همکاری 
اعضا، یا حتی گردش کوتاه چند ساعته در پارک باشد؛ مهم، 
داوطلبانه بودن و خلق فرصت‌هایی برای نزدیکی بیشتر است.

تفریح جمعی؛ سنگ‌بنای سلامت عاطفی خانواده‌ها

خانواده، نخستین پایگاه اجتماعی هر فرد است؛ جایی که شخصیت، اعتماد به نفس و بنیان‌های عاطفی شکل 
می‌گیرد. در این بستر، توجه به کیفیت روابط، گفت‌وگو و تعاملات روزمره بسیار مهم است و تفریح جمعی خانوادگی 

دقیقا همان حلقه مفقوده‌ای است که می‌تواند از فرسایش روابط و سردی پنهان جلوگیری کند.

 گفت‌وگو و همراهی؛ بستری برای تربیت و انتقال 
تجربه

تفریح خانوادگی چیزی فراتر از سرگرمی موقت است. این 
فضا بستری است برای گفت‌وگوهای بی‌واسطه، فرصتی 
برای شنیده شدن و شنیدن دل یکدیگر، و زمینه‌ای عالی برای 
یادگیری مهارت‌های زندگی. در همین جمع‌های صمیمانه 
است که فرزندان راه احترام متقابل، پذیرش تفاوت‌ها و حل آرام 
سوءتفاهم‌ها را از والدین می‌آموزند. تفریح جمعی همچنین 
امکان انتقال تجربه‌های عاطفی و اجتماعی بزرگترها به نسل 
جدید را فراهم می‌کند و به همه اعضا احساس امنیت و تعلق 
می‌بخشد؛ همان حس بنیادی که نیاز عاطفی هر انسان است.

فرسودگی  از  پیشگیری  در  جمعی  تفریح   نقش 
خانواده

با کمرنگ شدن جمع‌های مشترک و خلوت شدن حضور اعضا 
کنار هم، رابطه‌ها به تدریج سطحی و روزمره می‌شوند. وقتی 
تفریح جمعی به فرصتی ثابت و لذت‌بخش تبدیل شود، نه‌تنها 
امکان تجربه شادی‌های جدید و مشترک برای خانواده مهیا 
می‌شود، بلکه می‌تواند از بروز حس انزوا، تک‌روی، فرسودگی 
عاطفی و حتی افسردگی پنهان در میان اعضا پیشگیری کند. 
این فضاها جایی است برای خندیدن، بازی کردن، همدلی و 

ساختن خاطراتی که بعدها در خاطره همه خواهد ماند.
 عواقب بی‌توجهی و ریشه‌یابی سرد شدن روابط

منفی  پیامدهای  خانوادگی،  تفریح  و  گفت‌وگو  فقدان 

متعددی دارد: حذف تدریجی رابطه عاطفی میان والدین 
و فرزندان، کاهش همدلی و درک متقابل، و جایگزینی 
حضور در فضای مجازی یا سرگرمی‌های فردی به جای 
وقت‌گذرانی با خــانــواده. از طرفی، مشغله‌های شغلی 
والدین، عدم هم‌زمانی برنامه اعضا، جاذبه سرگرمی‌های 
ــات فراغت  دیجیتال و حتی نبود برنامه‌ریزی بــرای اوق
خانوادگی، همه زمینه‌ساز فاصله بیشتر می‌شود. علاوه بر 
آن، برخی مسائل فرهنگی مانند نبود الگو یا زیرساخت‌های 
اجتماعی برای تفریح گروهی نیز مزید بر علت‌اند تا این 

ــده  ــادی ــاز اســـاســـی ن ــی ن
گرفته شــود. در نهایت، 
اگــر خــانــواده‌هــا اهمیت 
جدی  را  جمعی  تفریح 
نگیرند، نه فقط گرمای 
کــنــونــی بلکه امــنــیــت و 
پیوند عاطفی آینده بین 
خواهد  تهدید  هم  اعضا 
شد. توجه آگاهانه به این 
ــوزه، ســرمــایــه‌گــذاری  حـ
بلندمدت برای سلامت 
ــی  ــاع ــم ــت ــی و اج ــ ــ روانـ
خانواده است، سرمایه‌ای 
که هیچ جایگزینی ندارد.

بازآفرینی شادی‌های خانوادگی
شاید حالا که با چرایی این موضوع آشنا شده‌اید دنبال کشف 
فرمول چگونگی تثبیت دورهمی‌ها و تفریحات خانوادگی باشید؛ 
قبل از هرچیز مهم است بدانید که این موضوع فرمول ثابتی ندارد و 
براساس ویژگی خانواده‌ها می‌تواند اشکال مختلف به خودش بگیرد. 
شاید راه‌حل‌هایی که یک خانواده با دو فرزند پسر دنبال کنند؛ برای 
خانواده‌ای با دو فرزند دختر کاربرد چندانی نداشته باشد؛ ضمن آن‌که 
ویژگی‌هایی شخصیتی اعضای خانواده هم متغیر مهمی در این زمینه 

است. اما برخی کلیات در این زمینه را می‌توان مورد توجه قرار داد.

زمان‌بندی آگاهانه| برنامه‌ریزی برای با هم بودن
نخستین گام در احیای تفریح جمعی، تعیین زمان مشخص هفتگی 
یا ماهانه است. خانواده‌ها می‌توانند با توافق، یک شب بازی، عصر 
قصه‌گویی یا حتی آخر هفته برای گردش ساده را جزو برنامه‌های ثابت 
خود قرار دهند. این سنت‌ها، باعث انتظار و هیجان همگانی می‌شود 
و به مرور، جمع خانوادگی را به لحظه‌ای غیرقابل چشم‌پوشی تبدیل 
می‌کند. حتی یک عصر کوتاه برای شعرخوانی، خاطره‌گویی، یا بازی 

دسته‌جمعی، می‌تواند هفته‌ای متفاوت برای همه رقم بزند.
نقش والدین| الگوسازی و پیش‌قدم شدن

شروع هر حرکت مثبت در خانواده بر عهده والدین است. اهمیت دارد 
که والدین با رفتار و انرژی خود، آغازکننده باشند و مشارکت فعال نشان 
دهند. وقتی والدین با اشتیاق وارد عمل شوند، روحیه همکاری و علاقه 
بین سایر اعضا تقویت می‌شود. والدین باید زمینه را طوری فراهم کنند 

که هرکدام از فرزندان احساس دیده شدن و ارزشمندی کنند.
مشارکت و تنوع| انتخاب تفریح مبتنی بر علایق جمعی

تنوع سلیقه در خانواده طبیعی است و همین موضوع می‌تواند به خلق 
لحظه‌های ماندگار کمک کند. پیشنهاد می‌شود در انتخاب نوع تفریح، با 
تمام اعضا مشورت شود تا همه سهمی در برنامه داشته باشند. ترکیب علایق 
مختلف، از جمله بازی‌های قدیمی و نو، ساخت کاردستی، یا حتی یک پخت 
غذای گروهی می‌تواند جمع را نزدیک‌تر کند و حس مشارکت را افزایش دهد.

سادگی و کم‌هزینه بودن| راز ماندگاری تفریحات
تفریح موفق و اثربخش، الزاما گران یا پرخرج نیست؛ گاهی یک بازی 
ساده مانند اسم و فامیل، مسابقه حافظه یا حل جدول دسته جمعی 
می‌تواند خانه را پر از شادی کند. توجه به بازی‌ها و سرگرمی‌های نسلی، 
مثل بازی‌های سنتی ایرانی، به علاوه استفاده از سرگرمی‌های به‌روز 
مانند بازی‌های رومیزی مدرن، فرصتی فراهم می‌کند تا همه اعضا 

درگیر شوند.
ایده‌های قابل اجرا برای خانواده‌های امروز

* قــصــه‌گــویــی، خـــاطـــره‌گـــویـــی یا 
شعرخوانی

* پخت غذای جدید با مشارکت همه
* مسابقات کوچک مثل کاردستی یا 

ساخت ماکت
ــازی )منچ، شطرنج، اســم و  * شب ب

فامیل، جنگا و...(
* بــرگــزاری شب فیلم و بحث بعد از 

تماشا
* قدم زدن یا ورزش روزانه خانوادگی

* اجرای نمایش‌های کوتاه در خانه
* چالش‌های خانوادگی مانند بازی 
عکس  ــا  ی خــاطــره‌نــویــســی  معمایی، 

گرفتن موضوعی

آثار شگفت‌انگیز تفریح خانوادگی
همان‌طور که گفتیم تفریح خانوادگی قرار نیست فقط فرصتی برای دورهم بودن و نشاط 
باشد؛ بلکه زمینه اتفاقات خوبی است که در این بخش به‌شکل مفصل‌تری به بررسی آن‌ها 

می‌پردازیم.

تفریح  تجربه  گفت‌وگو   مــهــارت  تقویت 
ــوزد که  ــی‌آم ــواده م ــان جمعی بــه اعــضــای خ
خود  نقطه‌نظرات  و  باشند  شنونده  چگونه 
را شفاف بیان کنند. در این فضا، تضادها 
فرصت بررسی و حل پیدا می‌کنند. شنیدن 
داستان‌ها، شرکت در بازی‌ها و همکاری در 
روحیه  جمعی،  ارتباط  مهارت  فعالیت‌ها، 
تیمی و حل مسئله را تقویت می‌کند؛ این 
مهارت‌ها در زندگی شخصی، تحصیل و آینده 

شغلی اعضا نقش بنیادین دارند.
کاهش تعارض  وقتی اعضای خانواده مرتب 
تجربه‌های  و  می‌گیرند  قــرار  هــم  کنار  در 
جذاب مشترک می‌سازند، سطح صبر، درک 
متقابل و تحمل تفاوت‌ها نیز افزایش می‌یابد. 
جلسات تفریحی خانوادگی محل مناسبی 
برای گفت‌وگو، رفع دلخوری‌ها و ایجاد اعتماد 
اســت؛ این امر کمک می‌کند سوءتفاهم‌ها 
قبل از عمیق شدن حل شود و تعارضات به 

حداقل برسد.
برنامه‌هایی  ــادات ســالــم   شکل‌گیری عـ
مثل ورزش، بــازی یا فعالیت‌های گروهی، 
عادات مثبت و سلامتی را در خانواده نهادینه 
با  می‌گیرند  یــاد  اعضا  همچنین،  می‌کند. 

مدیریت زمان و سرمایه‌گذاری انرژی برای 
شــادی، سبک زندگی سالم‌تری برای خود 
خلق کنند. این عــادات در دوران نوجوانی 
توان  و  می‌آید  کمک‌شان  به  بزرگسالی  و 
مقابله با بحران‌های فــردی و خانوادگی را 

بالا می‌برد.
خانواده، به‌عنوان پایگاه امن عاطفی  تفریح 
مشترک باعث می‌شود نوجوانان و جوانان 
خانه را محیطی امن و پذیرا ببینند. خاطرات 
شاد و مشارکت فعال در برنامه‌ها، خانواده 
را به مأمنی دوست‌داشتنی تبدیل می‌کند. 
این تجربه بازدارنده گرایش به دوستی‌های 
ناسالم یا اتکای افراطی به دنیای مجازی 

خواهد بود.
افزایش سلامت روان  خندیدن، بازی کردن 
و خلق لحظات ساده اما مشترک، به کاهش 
استرس، افزایش شادی و سطح سلامت روان 
اعضا کمک شایانی می‌کند. خانواده‌هایی که 
تفریح دسته‌جمعی دارند، روحیه بالاتر، امید 
بیشتر به آینده و پایداری عاطفی چشمگیری 
خواهند داشت. این سرمایه عاطفی و ذهنی 
بزرگ‌ترین پشتوانه افراد در روزهای دشوار 

زندگی خواهد بود.

 راز شاد زیستن در خانواده بر اساس
 پژوهش‌های جهانی

ــر  ــواده، مــفــهــومــی فــرات ــ ــان ــ ــادی در خ ــ ش
مناسبت‌های  و  گاه‌به‌گاه  لبخندهای  از 
خانوادگی است. پژوهش‌های انجام‌شده 
در جوامع اروپایی و آمریکایی نشان می‌دهد 
که شادی خانوادگی تحت تأثیر مجموعه‌ای 
از عوامل روانی، اجتماعی و حتی فرهنگی 
ــت؛ عواملی که گــاه با تغییراتی ساده  اس
ــد.  ــرس‌ان ــت ــل دس ــاب در ســبــک زنــدگــی ق
ــط  رواب کیفیت  کلیدی،  عامل  نخستین 
خانوادگی و ارتباطات عاطفی اســت. بر 
 Journal of پایه‌ مطالعه‌ای منتشرشده در
Family Psychology، خانواده‌هایی که 
گفت‌وگوی مؤثر، حمایت عاطفی و همدلی 
ــد، سطح بالاتری  بیشتری با یکدیگر دارن
از رضایت از زندگی را گــزارش می‌کنند. 
ــع، نزدیکی عاطفی بین والــدیــن و  در واق
فرزندان، از مهم‌ترین پیش‌بینی‌کننده‌های 
سلامت روان در نوجوانان و جوانان است. 
در کنار روابــط عاطفی، صرف زمــان مفید 
با خانواده نیز از اهمیت بالایی برخوردار 
است. تحقیقات انجام‌شده در کشورهای 
اسکاندیناوی نشان می‌دهد که فعالیت‌های 
یا  سفر  بـــازی،  نظیر  مــشــتــرک،  تفریحی 
حتی صــرف وعــده‌هــای غذایی به صورت 
دسته‌جمعی، نقش قابل توجهی در افزایش 
جالب  می‌کنند.  ایفا  خانوادگی  رضایت 
آن‌که کیفیت این زمان‌ها اهمیت بیشتری 

از کمیت آن دارد. از منظر ساختار خانواده، 
گزارش جهانی شادی ۲۰۲۵ نشان داده 
است که خانواده‌هایی با حدود چهار عضو، 
سطح بالاتری از رضایت از زندگی دارند. 
این یافته نشان می‌دهد که نه‌تنها تعداد افراد 
خانواده، بلکه نوع تعامل و کیفیت ارتباط در 
آن‌ها نقش مؤثری در شکل‌گیری احساس 
خوشبختی دارد. از سوی دیگر، مفاهیم 
فرهنگی نیز در این مسیر نقش دارنــد. در 
دانمارک، مفهوم »هوگه« )Hygge( که بر 
ایجاد فضایی آرام، صمیمی و گرم در خانه 
تأکید دارد، به یکی از رمــوز زندگی شاد 
خانوادگی تبدیل شده است. ایجاد چنین 
فضایی با اقدامات ساده‌ای همچون روشن 
ــردن شمع یــا صــرف چــای کنار اعضای  ک
خانواده، می‌تواند اثرات مثبتی بر پیوندهای 
خانوادگی بگذارد. در کنار همه این عوامل 
نباید نقش روابط اجتماعی بیرون از خانواده 
را نیز نادیده گرفت. تحقیقات در کشورهای 
ــرادی که دوستان  ــد اف غربی نشان داده‌ان
نزدیکی دارند، در زندگی خانوادگی خود 
هم شادترند. این پیوندهای اجتماعی نوعی 
حمایت عاطفی مکمل برای اعضای خانواده 
ــی‌آورد. شاد زیستن در خانواده،  فراهم م
پایه  بر  آموختنی؛ هنری که  هنری اســت 
ارتباط، همدلی و ساختن لحظاتی ساده اما 

پرمعنا شکل می‌گیرد.


