
 روسیکرونا وبیماری از  یریشگیپ ینکات آموزش

 یامدهایپ تیریمد و خانهر د یتعامل یها مهارتبرای  

  (29 )دستورالعمل شماره خانه در ماندن
 

1 

 

 در شرایط پیشگیری از انتشار ویروس کرونا شاد و صمیمی خواهد کرد.  راخانه محیط که  ینکات

 

و با  میانر خانه بمد میگرفته ا میانتقال، داوطبانه، آگاهانه و مسئولانه تصم رهیکرونا و لزوم قطع زنج یماریب وعیبا ش

 تیحدودم کیل اوقات در خانه ماندن در نگاه او نی. هرچند که امیرا بساز یسالم و شاداب تر یفردا گریکمک همد

لذت  ر خانوادهکنا در یبرا یآن را به فرصت میتوان ینباشد، اما م احتافراد ر یلیخ یتحمل آن برا دیبزرگ است که شا

انواده خ یعضاا نیها ب دل شترینمودن ب کیخانواده و نزد شرفتیپ یبه فرصت ها ها تیمحدود لیتبد نیبردن، با تمر

انه خان را در تیندگزبرنامه روزانه  دیتان جذاب باشد، بایساعات شبانه روز شما در خانه برا نکهیا ی. برامیدل کنمب

 . میریرا جهت اجرا در نظر بگ یروز بعد چند برنامه کل یهر شب برامنظور،  نی. به امیکن تیریمد

دن خانه مان قات درو شاد او دیگذران مف تیریمد یشما برا یها یزیدر برنامه ر تواندیعمده که م تیچند فعال لیدر ذ

 .میکن تیریه را مددر خان ماندن یامدهایپ یادیتا حدود ز میتوانیم ها تیفعال نیاستفاده شود، ارائه شده است. با انجام ا

 

   .هر روز ساعات خاصی را به گفتگو با دیگر اعضای خانواده اختصاص دهید 

   ین آمده نواده پایعضای خابدلیل زیاد ماندن در خانه، به احتمال زیاد آستانه تحمل همه ا به این مسئله آگاه باشید که

 باشد.

   ها بیشتر تمرکز کنید. آن ق مشترک همه اعضا خانواده را شناسایی و برعلای 

   د ل بدانیحمستانه تاگر در هنگام گفتگو با یکی از اعضای خانواده درگیری لفظی پیش آمد دلیل عمده آن را کاهش آ

 هایتان به طرف مقابل اشاره کنید. و سریعاً با حل موضوع، به این مسئله در حرف

   ت.دلیل زیاد ماندن در خانه تاب و تحمل همه ما کمتر شده اسه اینگونه بیان کنید که می دانم ب 

    ، مدیگر های ه رفاز ح تفاهم و برداشت اشتباهاز سوءاشی های لفظی خانواده ن بحث و درگیریدر خیلی از موارد

د تا پس در چنین مواقعی سعی کنید منظور و هدف صحبت خود را شفاف برای طرف مقابل توضیح دهی است.

 های اشتباه رفع شود . برداشت
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   فظی است رگیری لاگر در هنگام گفتگو، متوجه شدید که بحث دارد بالا می گیرد و گفتگو در حال تبدیل شدن به د

 فند زیرکانه بحث را عوض کنید و یا خاتمه دهید. سریعا با یک تر

    رم، خیلی برام عزیزی، خیلی مانند فقط خدا میدونه چقد دوست داد با آوردن یک جمله عاطفی مثبت )می توانیمثلا

ط و یا جمع را عوض رو می خوام، خیلی خاطرت برام عزیزه، الهی من فدای تو و ...( حال و هوای ارتباخاطرت 

 کنید.

  ت و را به سمتوانید به گونه ای مستقیم و یا غیرمستقیم توجه ااگر طرف مقابل هنوز اصرار به ادامه بحث داشت می

 سوق دهید. وع دیگر و موضوعات امیدوارکننده موض

   رمز موفقیت شما در داشتن ارتباط شاد مداوم با دیگر اعضای خانواده است.  گذشت 

    ا در صورت طرح صحبتی که برای شما ناراحت کننده بود ببخشیدرراحت دیگر اعضای خانواده خیلی. 

    ردن کنهاد تمام ندهید. برای پیش ادامههای احتمالی روزانه را  ناشی از جرو بحثتحت هیچ شرایطی دلگیری های

 دلگیری احتمالی و یا مثلا عذرخواهی، شما پیشقدم شوید.

   ی رفع را برا ات بعدی طرف مقابل نیز، این رفتار پیشقدم شدنمطمئن باشید چند بار که شما پیشقدم شوید دفع

 کدورت انجام خواهد داد.

    خانواده  ز اعضایااگر حتی چندین بار هم پیشقدم شدید هیچ اشکالی ندارد چون مطمئناً طرف مقابل )بالاخره یکی

یز د که او نن باشیدهید و مطمئ شما است( و آنقدر برای شما ارزشمند است که این کار را چندین بار برایش انجام

 بالاخره در مرحله ای پیشقدم خواهد شد.

   م کم د. چون هو در خوابیدن افراط و تفریط نکنیای فرزندان و خودتان داشته باشید یک برنامه خواب منظم بر

ر محرکی ه ررابخوابی و هم زیاد خوابیدن آرامش و تمرکز اعصاب را به هم می زند و در نتیجه خیلی راحت در ب

 هد.به احتمال زیاد نامناسب خواهید داشت که تنش را در خانه افزایش می دواکنش های ناخواسته و 
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 در گفتگو با همسر و مواجهه با رفتارهای احتمالی

 

   د زشمندر ارق( را آنقویژه در این روزهای در خانه ماندن مطله ها )ب اعضای خانواده خود و داشتن رابطه گرم با آن

 که آن را به هر چیز دیگر اولویت بدهید. بدانید، 

و یا  الت می کنداگر همسرتان در خانه خیلی در آشپزخانه می پلکد و خیلی در امور آشپزی شما دخبه طور مثال     

. از سرک می کشد، این را به فال نیک بگیرید و درک کنید در خانه دنبال سرگرم نگه داشتن خودش هست

 ید.تان استقبال کنید و در صورت رد پیشنهاد با دلایل منطقی پیشنهاد وی را رد کنپیشنهادات همسر

    فکر کنید اگر راه دارد پیشنهاد وی را در همکاری در امور آشپزخانه بپذیرید خیلی از پیشنهادات می تواند تنوع و

ه شما را از یکنواختی امور روزمره دگرگونی را به همراه داشته باشد. چه بسا یک پیشنهاد معمولی شوهر در آشپزخان

 در بیاورد.

   ید بلد نیست ر آشپزیگاعنوان مرد خانواده بعضی وعده ها را شما آشپزی کنید و به مادر خانواده استراحت بدهید. ه ب

ره را و یا سف عهده بگیرید مانند ظرف شستن، چای آوردنه یا بپیشنهاد داده و  را در آشپزخانهکارهای دیگری 

 ختن و یا جمع کردن.اندا

  ا بخانواده  ا اعضایتعنوان مادر خانواده سعی کنید وعده های غذایی را با پیشنهاد اعضای خانواده انتخاب کنید ه ب

 اشتیاق سر سفره حاضر شوند.

  خود را سرگرم و خانواده را خوشحال کنید. ست کردن شیرینی های خانگی متنوع سعی کنید با در 

   اشد.برای اعضا خانواده خوشایند بداشته و  را طبخ کنید که بیشتر حالت سرگرمی سعی کنید غذاهایی 

 

 در گفتگو و مواجهه با رفتار فرزندان

 

  ید. یده بگیرویژه کودکان را ناده روزمره اعضای خانواده بین روزها خیلی از اشتباهات کوچک سعی کنید در ا 

 



 روسیکرونا وبیماری از  یریشگیپ ینکات آموزش

 یامدهایپ تیریمد و خانهر د یتعامل یها مهارتبرای  

  (29 )دستورالعمل شماره خانه در ماندن
 

4 

 

 

  ردن ر خاموش کدوجوان نی بهتر از تنبیه و یا داد کشیدن سر کودک و یا نادیده گرفتن رفتارهای اشتباه در کودکان خیل

 دهد.رفتار ناپسند فرزند جواب می

  .از طرفی خودتان نیز جنگ اعصاب کمتری برایتان ایجاد می شود 

  کرار تخود را  خواستد دراز فرزند کودک و یا نوجوانتان فقط یکبار درخواست انجام یک کار را بکنید. اگر انجام ندا

حت اگر نارا ونشوید  از عدم انجام رفتار توسط فرزندتان ناراحترای انجام کار اقدام کنید. اصلا خودتان بنکنید و 

ای ای اجررا به روی خودتان نیاورید. مطمئن باشید دفعات بعدی و یا حتی همان بار فرزندتان بر شدید آن

 درخواست شما پیشقدم خواهد شد.

 ارهای کی از کیز فرزند خود درخواست انجام کاری را بکنید که فرزند شما مشغول انجام اهایی  دقت کنید زمان

وی  گز ازن است هرآموردعلاقه اش نباشد. مثلا اگر فرزند شما به کارتون علاقه دارد و الان مشغول دیدن 

 خواهید شنید.  "نه"درخواست انجام کار دیگری نکنید چون به احتمال زیاد پاسخ 

 د تعداد دفعات نصیحت کردن فرزندان خود را به حداقل برسانید چون اکثر کودکان و نوجوانان و حتی سعی کنی

 جوانان از نصیحت شدن گریزان هستند.

  ندتان ی از فرزجای نصیحت کردن، سعی کنید خودتان الگوی نقش مناسبی برای فرزندتان باشید. هر خواسته اه ب

 اهد کرد. دنبال خو مور راذارید به احتمال زیاد پس از مدتی فرزند شما نیز همان ادارید اول خودتان آن را به اجرا بگ

ر ی آن را دیامدهامثلا هیچوقت به فرزندتان نگویید پاشو مسواک بزن. اگر خودتان بطور روزمره مسواک بزنید و پ

د ی زنه( بعمبرق  دندونهام جمع مثلا برای همسرتان بیان کنید )مثلا بگویید آخیش، چقدر بوی نفسم تازه شد چقدر

 از چند بار تکرار فرزند شما نیز ناخودآگاه رفتار مسواک کشیدن را عادت خواهد کرد.

 

  این  ار بازدارید.کسال شما بر انجام کاری، سعی نکنید حتما وی را از انجام آن  3در صورت اصرار کودک کمتر از

نی در شود. صرفا تلاش کنید با صحبت کردن ناگهاگرفتن تنش و جنگ اعصاب در فضای خانه می رفتار باعث بالا

 مورد یک چیز دیگر مورد علاقه وی، توجه او را از آن مسئله منحرف نمایید.
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 ها برنامه های روزانه و راهکارهای ساده اجرایی کردن آن

 فعالیت جسمانی -1

  در نظر بگیرید. دقیقه( 45سبک تا متوسط در محیط خانه )از یک ربع تا برای هر روز یک برنامه فعالیت جسمانی 

 ما را شآوری  داشتن چنین برنامه ای بصورت روزانه، حس شادابی و سرزندگی را در شما حفظ می کند، توان تاب

 وخمودگی  بالا می برد و حسهای احتمالی روزانه با همسر و یا دیگر اعضای خانواده  در شرایط جر و بحث

 را نیز تا حدود بسیار زیادی از بین می برد.کرختی 

 ن خاص وصورت دسته جمعی با دیگر اعضای خانواده در یک زماه اکیدا توصیه می شود که فعالیت جسمانی ب 

 مورد توافق همه صورت گیرد. 

 ه بگیرد.عهده صورت دسته جمعی را به صورت داوطلب مدیریت هماهنگی اجرای حرکات به حتما یکی از اعضا ب  

  ترجیحا سعی کنید مربی )مدیرهماهنگی حرکات( را کودکان و یا نوجوانان در نظر بگیرید تا هم برای مدتی هم که

های نشسته )مانند تلویزیون دیدن و یا گیم بازی کردن( فاصله بگیرند و هم اجرای حرکات حالت  شده از فعالیت

برند و هم بزرگترها از رها از تمرین دادن به افراد بزرگتر لذت مینیز داشته باشد )معمولا هم کوچکتفان و سرگرمی 

 تمرین دیدن از کوچکترها حس خوشحالی خواهند داشت(

 شتر شود.ردن بیدر هنگام انجام فعالیت جسمانی ترجیحا یک موسیقی نسبتا تند بگذارید تا هیجان و لذت ورزش ک  

 با  وزهای بعدر .نیدکر به ورزش کنید با یکی دو نفر هم که شروع حتما اصرار نکنید تا همه اعضای خانواده را وادا

 دیدن حال و هوا و روحیه افراد ورزش کرده، دیگر اعضا نیز به جمع شما اضافه خواهند شد.

  یقین  ریب بهقتحت هیچ شرایطی این برنامه ورزش خانگی را پشت گوش نیاندازید با اجرای یک جلسه به احتمال

 ا اشتیاق ادامه خواهید داد.روزهای بعد نیز ب

 ن توانید با کودکان خود دوش بگیرید چون آبعد از ورزش یک دوش آب گرم می چسبد. در صورت صلاحدید می

 م(در حما دلیل آب بازی و یا مسابقه آواز خواندنه هم حس شادابی و خنده را برای جمع بیشتر می کند )ب
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 یلم یا فعد از دیدن یک جسمانی، می توانید در طول روز با فاصله )مثلا ب دقیقه فعالیت 45غیر از این یک ربع تا ه ب

سته دل، رقص های جسمانی ساده دیگر مانند پرتاب توپ به حلقه بسکتبا سریال و یا یک گپ خانوادگی( فعالیت

 ها داشته باشید. جمعی، دارت و مانند این

 شند )مثلادن نبال زیاد همسایگان در حال استراحت کرزمان فعالیت جسمانی را وقتی در نظر بگیرید که به احتما 

 ند(ل فعالیت هستهایی هستند که بیشتر همسایگان احتمالا بیدار و در حا عصر معمولا زمان 6صبح و یا  11حدود 

 

 گوش دادن به موسیقی -2

 

 اشید.داشته بتوانید موسیقی را در برنامه روزانه معروف است که موسیقی غذای روح است. در ساعات خاصی می 

 وید. این ها بر دادید را به یاد بیاورید و به سراغ آنها پیش گوش می های محبوبتان را که سال ها و موسقی آهنگ

 می شود.برای شما زنده شدن خاطرات خوب گذشته  باعث کار

  .با توافق اعضای خانواده از موسیقی های دلخواه استفاده نمایید 

 بی اوت و شاداگذارید با جمع خانواده و یا تنهایی حرکات موزون داشته باشید طره میاگر بتوانید با آن موسیقی ک

 شما را دوچندان خواهد کرد.

 ب کند.ا انتخاآهنگ مورد پسند خانواده شروع کنید. اولین نفری که بیدار شد می تواند آهنگ ر صبح را با یک 

  .نهار و شام را همراه با یک موسیقی ملایم میل کنید 

  تنظیم صدای موسیقی حتما هوای همسایگانتان را داشته باشید.در 

 

 داشتن بازی های دسته جمعی -3

 

  های دسته جمعی انجام دهید ساعت با دیگر اعضای خانواده بازی 2تا  1در طول روز حدود. 

 می توانید با کودکان و یا نوجوانان گیم بازی کنید و یا بازی ( های آنلاین مانند کوییزQuiez of Kings ًکه اتفاقا )

 یک بازی نیازمند اطلاعات عمومی جمع است انجام دهید.
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 شده اند  ندگی گمزمروزه در سرشلوغی های های قدیمی که در گذشته انجام می دادند و ا بزرگترها می توانند بازی

که فضای  صورتی ها انجام دهند )مانند بازی اسم و شهرت بازی کردن، و یا لی لی بازی کردن و دررا با جوانتر

 خانه اجازه می دهد هفت سنگ(

  ی ها وید و بازیسال دارید حتما در طول روز هر دو تا سه ساعت یکبار با او سرگرم ش 5اگر در منزل کودک زیر

 مورد علاقه او را بازی کنید.

 د رکر( داد، بفکر  ااگر یکی از اعضای خانواده شما پیشنهاد بازی فکری )مانند تخته نرد و یا شطرنج، مشاعره و ی

 نکنید چون حسابی سرتان گرم خواهد شد و گذشت زمان را احساس نخواهید کرد.

 !پانتومیم بازی کردن را حتما در برنامه روزانه داشته باشید. چون هم فال است و هم تماشا 

 .بازی استپ رقص و یا چرخیدن دور صندلی با صدای موسیقی را فراموش نکنید. خیلی فرحبخش است 

 اشتن ددگی و اگر یکی از اعضای خانواده مهارت هنری و یا ورزشی خاصی )مانند مهارت نواختن موسیقی، خوانن

ا وت کنید تاو دع صدای قشنگ، دکلمه شعر و یا حتی انجام حرکات کاتا در کاراته، تکواندو و ...( دارد حتما از

 .لا می بردرا با عتماد به نفس فرد دارای مهارتبرای شما مهارت را اجرا کند. هم برای شما سرگرمی است و حس ا

 نز و مطالبطهای  ماستفاده از گوشی همراه را در جمع خانواده به حداقل برسانید و اگر استفاده کردید حتما پیا 

 جالب را برای دیگر اعضای خانواده بازگو کنید تا در خنده و یا سرگرمی شما سهیم شوند.

 ت همسایگان را بکنید.در هنگام بازی مراعات استراح 
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 زندگی  وکار  ه دلیل مشغلهها خیلی از ما کارهایی داریم که سالهاست می خواهیم انجام دهیم اما ب خیلی وقت

 ها نرسیده است و ناتمام هستند. هیچوقت نوبت به آن

 د قرار زانه خوشود را در برنامه رو هایی را که خیلی وقت است می خواهید بخوانید اما وقت نمی خواندن کتاب

 دهید. 

 ها بپردازید. های عکس و یا تمبر قدیمی خودتان را بیاورید و به مرتب سازی آن آلبوم 
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 ا همراهی بفته اید های گذشته گر هایی را که در مسافرت ها و فیلم اگر می توانید از کامپیوتر استفاده کنید عکس

 ها را مرتب و سازماندهی کنید. نن آضای خانواده مرور کنید و همزمااع

 ردگیری و از به گهای قدیمی )مانند کلکسیون تمبر، کبریت، ساعت، اشیا عتیقه و ...( دارید که نی اگر کلکسیون

 ها بپردازید.دارند حتما زمانی در روز را به آن مرتب سازی 

 ید.خاک گلدان را عوض کن ها و یا باغچه خانه سر بزنید و خودتان را سرگرم کنید. مثلا به گلدان 

 ها تجدید خاطره کنید. اشیاء و وسایل قدیمی خودتان را بیاورید و با آن 
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 یدشته باشرنامه داهای قدیمی خانوادگی ب های مورد علاقه خودتان، و یا فیلم هر روز برای دیدن تلویزیون، فیلم. 

 و را روقت رادیید و ساگر به رادیو علاقه دارید زمان پخش برنامه های جذاب و مورد علاقه تان را جستجو و پیدا کن

 باز کنید.

 های  برنامه های طنز یا های خوبی پخش می کند. می توانید مثلا ساعات پخش سریال این روزها تلویزیون فیلم

 ها مشغول شوید.را به دیدن آن  اعاتی از شبانه روزجذاب را پیدا کنید و س

 ار سرگرم کننده باشد.تواند برایتان بسیهر روز دیدن یک فیلم سینمایی می 
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  .سعی کنید لباس های شاد در خانه بپوشید 

 .لباس های خود را روزانه تعویض کنید تا یکنواخت نشان ندهید 

 ظ نمایید.روزانه استحمام کنید تا نشاط خود را حف 

 .نشاط خود را با دیگر اعضا خانواده نیز منتقل کنید 

 


