
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

بر اساس ميزان وقتي كه براي هر سپس اين فعاليتها را 

يك صرف مي كنيد از بالا به پايين درجه بندي كنيد. 

فعاليتهايي كه بيشترين زمان را در طول هفته به خود 

اختصاص داده اند بالاي فهرست قرار مي گيرند و 

كمترين زمان براي فعاليتهاي انتهاي فهرست گذاشته 

ي گذرانيد در خواهد شد. اگر زماني كه با فرزندانتان م

انتهاي فهرست زمان و ابتداي فهرست ارزش ها قرار 

بگيرد نشاندهنده وجود يك مشكل حاد در شما 

خواهد بود.بنابراين بايد به فكر اصلاح سبك زندگي 

 خود باشيد.

 

 راهكارهاي خاص براي مقابله با استرس:

خود را آرام كنيد )استفاده از روشهاي -1

گوش دادن به يك آرامسازي و ريلكسيشن مثل 

 آهنگ ريلكس كننده و تمركز بر آن(

زماني را به خودتان اختصاص دهيد بدون -2

خانواده و فرزند )كمك گرفتن از پرستار، يا اينكه 

از همسرتان بخواهيد به نوبت از فرزندانتان 

 نگهداري نماييد(

 با همسر خود وقت صرف كنيد-3

زماني  )اگر والدين بتوانند بدون حضور فرزندانشان

را در كنار يكديگر بگذرانند رابطه بهتري خواهند 

 داشت.
 

 تاثير روابط سالم

والدين و فرزندان در تحكيم خانواده   
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به دنبال حمايتهاي اجتماعي باشيد )حمايت -4

اعضاي خانواده، همسايگان، و متخصصين بهداشت 

 رواني و ....(

 براي تفريحات خود برنامه ريزي كنيد -5

)براي رفتن به كنسرت، بيرون رفتن با دوستان، 

 پارك رفتن،....(

ادات بهداشتي مناسب به وجود براي خود ع-6

 آوريد

يم غذايي مناسب، استراحت و خواب ژ)ورزش، ر

كافي، تفريح منظم اين فعاليتها توان مقابله اي شما 

را براي مواجهه و حل مشكلات زندگي بيشتر 

 خواهد كرد.

مهارت هاي حل مساله را ياد بگيريد و مشكل را -7

ه حل مسئله اي بدانيد كه مي توانيد براي آن را

 پيدا كنيد.

 بياموزيد كه دقيق و منطقي فكر كنيد -8

اغلب اوقات استرس به دليل نحوه تفكر ما درباره 

 خودمان، ديگران و وقايع زندگي به وجود مي آيد. 

 كنترل خشم را ياد بگيريد -9

براي صرف وقت براي فرزندان خويش زمانهاي -11

 خاصي را تعيين كنيد. 
 

 گروه آموزشی "سواد سلامت " 
ان شورای تخصصی سلامت رو  

ت سازمان بهداشت و درمان صنعت نف   
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 توضیحات تکمیلی



 

 تاثير روابط سالم

 والدين و فرزندان در تحكيم خانواده

 
تاثير مستقيم پدر يا مادر بر رفتار كودك غير قابل 

ار است. در واقع، اگر هر يك از والدين داراي انك

مشكلات شخصي باشند، احتمال مشكلات رفتاري 

در كودك آنها بيشتر خواهد شد.  در اينجا به نحوه 

ارتباط تنش رواني والدين با مشكلات رفتاري 

كودك و چگونگي مديريت صحيح اين تنش ها مي 

 پردازيم.

 استرس پدر و مادر به چه معناست؟

معه مدرن، والدين تحت استرس يا فشار در جا

رواني شديدي هستند. مشغله هاي مادي و تغيير 

روزافزون ساختارهاي اجتماعي و خانوادگي نقش 

مهمي در ايجاد استرس دارند. همه مي دانيم كه 

هيچ كس تحت تاثير استرس هاي شديد نمي 

تواند كارش را به خوبي انجام دهد. انجام وظيفه 

 نيز مستثني نيست. پدري و مادري 

شده كه رابطه مستقيمي بين استرس والدين و 

 مشكلات رفتاري فرزندان وجود دارد.

  

 

  

 انواع استرسها:

 :استرس شخصی

استرس زياد، والدين را خيلي خسته و فرسوده 

مي كند. استرس شخصي شديد نشانه اي از 

افسردگي يا اضطراب والدين است. در تحقيقات 

 نشان داده

 استرس زناشويی يا ارتباطی:

وقتي هر يك از والدين دچار مشكل زناشويي يا 

تباط با همسر خود شده باشد در برآوردن دشواري ار

نيازهاي فرزندان خود ناتوان خواهند بود كودكاني كه 

مشكل ناسازگاري متعدد دارند معمولا بين والدينشان 

 مشكلات ارتباطي وجود دارد

 استرس فرزندپروري

تربيت بعضي از كودكان به قدري سخت است كه 

به  والدين را دچار استرس مي كند گاهي، والدين

قدري دچار استرس و عصبانيت مي شوند كه نمي 

توانند انضباط لازم را در مورد كودكان خويش به كار 

ببرند. اگر والدين به اين صورت منفعل گردد مشكلات 

 فرزندان دو چندان خواهد شد.

 حمايت اجتماعی ضعيف

والديني كه احساس تنهايي و انزوا مي كنند 

سه با والديني احساسات منفي شديدتري در مقاي

دارند كه از حمايتهاي اجتماعي )مثل دوستان و 

خانواده و غيره( برخوردارند.هر چقدر اين حمايت ها 

 كمتر مشكلات رفتاري كودكان بيشتر خواهد بود.

 

. 
 

استرسهاي والدين از هر نوعي كه باشد ميتواند در 

ايجاد اختلال سلوك، اختلال نافرماني و رفتارهاي 

 خشونت آميز كودكان موثر باشد.

 

كودكاني كه در معرض مشكلات رفتاري هستند 

و  نيازمندمربي يا والديني هستند كه انضباط داِيمي

 مناسبي را از خود نشان بدهد. 

مديريت  استرس در والدين جهت کاهش مشكلات 

 :رفتاري کودکان

 از متخصصين كمك بگيريد-1

ارزشها و شيوه زندگي خود را در رابطه با كودكان  -2

اصلاح كنيد: اكثر روانشناسان معتقدند زندگي بر سه 

مبناي كار، تفريح و عشق پايه گذاري شود. والدين 

اغلب درگير كارند و تفريح و عشق را فراموش مي 

كنند. ممكن است علت كار زياد تمايل به مقام بالاتر 

ت مالي بهتر باشد. اگر و به دست آوردن موقعي

زندگي متعادلي نداشته باشيد بدين معني كه فرصت 

ابراز عشق يا فرصت استراحت و تفريح را از خود 

بگيريد بي ترديد دچار استرس و نارضايتي خواهيد 

شد. براي تعيين اهداف زندگي مي توانيد از تمرين 

 زير كمك بگيريد:

رف وقت و ابتدا فعاليتهايي را كه براي شما ارزش ص

انرژي بيشتري دارند را در يك فهرست بنويسيد اين 

فعاليتها ممكن است شامل كار، نظافت خانه، طراحي 

خانه، گذراندن وقت با كودكان و همسر، صرف وقت 

براي خود، ورزش، نواختن ساز، رفتن به كلاس و 

غيره باشد سپس در كاغذ ديگري ميزان اهميت هر 

  به پايين مشخ  كنيد. فعاليت را به ترتيب از بالا
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