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مقدمه 1

،اماتمقدیگروبهداشتمحترموزیرهایتوصیهوکرونابیماریشیوعبهتوجهبا•
عیندروسفروغیرضروریترددهایازخودداریوماندنخانهدر،مردمشماانتخاب
.باشدبایدپیشگیرانههایتوصیهبهعملوفردیبهداشترعایتحال

باشدمیناکروبیماریکنترلبرایراهمؤثرترینبهداشتینکاترعایتوماندنخانهدر•
شههمیکهدهیدانجامراکارهاییوکنیداستفادهزماناینازکهاستآنوقتالآنو
سراغتهیچوق،کافیوقتنداشتنبهانه‌یبهولی،بودیدعلاقمندآنهابهزندگیدر
.نرفتیدآنها

.یدنمامیلذتبخشراماندنخانهدر،زندگیمحیطدرنشاطوشادیایجادراهکارهای•



بخش در خانوادههای نشاط شیوه  2

تعاون و هماهنگی
از‌‌بین‌اعضای‌خانواده‌یکیهماهنگی‌و‌خانواده‌در‌همکاری‌

.استعوامل‌مهم‌نشاط‌خانوادگی‌



بخش در خانوادههای نشاط شیوه  2

تقسیم کار
ر‌‌تقسیم‌کار‌است‌تا‌هراه‌های‌همکاری‌در‌خانه‌،‌یکی‌از‌

.دهدخویش‌آگاه‌تر‌باشد‌و‌به‌خوبی‌انجامبه‌وظایف‌کس‌



بخش در خانوادههای نشاط شیوه  2

اظهار محبت
د‌‌بخشمحبت‌و‌دوستی‌به‌انسان‌آرامش‌می‌اظهار‌

.کندمی‌شادمان‌را‌و‌او‌



بخش در خانوادههای نشاط شیوه  2

تشکر و قدردانی
و‌آرامش‌می‌دهد‌هم‌به‌انسان‌قدردانی‌،‌و‌تشکر‌

.بخشدهم‌به‌او‌نشاط‌و‌شادابی‌می‌



بخش در خانوادههای نشاط شیوه  2

هدیه و سوغات
اط‌‌نشخوشحالی‌و‌محبت‌را‌زیاد‌می‌کند‌و‌سبب‌هدیه‌

.شودخانواده‌می‌



روش های نشاط و سلامت خانواده 2

ذرانیدزمان های بیشتری را برای بودن با یکدیگر بگ
(جلسات‌خانوادگی)



روش های نشاط و سلامت خانواده 2

.عادات سالم ایجاد کنید•
(...غذاهای‌سالم‌و‌پر‌از‌میوه‌و‌سبزیجات‌،‌)



روش های نشاط و سلامت خانواده 2

.همه را در آشپزی مشارکت دهید•
...(.عادت‌به‌مصرف‌غذاهای‌سالم‌،‌تشویق‌کار‌تیمی‌،‌)



روش های نشاط و سلامت خانواده 2

دهیدمطالعه کتاب و شنیدن کتاب های صوتی را در امور هفتگی جای  .
(توصیه‌به‌نوشتن‌خاطرات‌روزانه‌یا‌داستان‌های‌کوتاه)



روش های نشاط و سلامت خانواده 2

.اشیدبا بچه ها پیوند یک به یک داشته ب•



روش های نشاط و سلامت خانواده 2

.ل کنیدبعضی موارد مثبت روزانه را به اعمال روتین تبدی•
...(مسواک‌قبل‌خواب‌،‌صبح‌زودتر‌بیدار‌شدن‌و‌به‌کارها‌رسیدن‌،‌)



عوامل نشاط 3

یاد و ارتباط با خداوند
به‌‌ها‌،‌و‌کمال‌و‌همه‌خوبی‌و‌علم‌و‌جمال‌قدرت‌قلبی‌با‌منشأ‌ارتباط‌

.دهدانسان‌اطمینان‌خاطر‌و‌آرامش‌روح‌می‌

 السلامبا اهل بیت علیهم ارتباط
هی‌وارد‌‌است‌که‌انسان‌را‌در‌دایره‌اولیای‌الالسلام‌بیت‌علیهم‌اهل‌با‌ارتباط‌

.داردمصون‌می‌دل‌نگرانی‌و‌او‌را‌از‌حزن‌و‌اندوه‌و‌خوف‌و‌می‌سازد‌



عوامل نشاط 3

 هاشاد کردن دل
ید‌خاطر‌در‌وجود‌انسان‌پددیگران‌،‌یک‌رضایت‌کردن‌با‌شاد‌

.کندمی‌آید‌که‌او‌را‌سرشار‌از‌فرح‌و‌شادمانی‌می‌



عوامل نشاط 3

تفریحات سالم
م‌و‌روز‌برای‌تفریحات‌سالاوقات‌شبانه‌از‌اختصاص‌بخشی‌

حیه‌‌رویکی‌از‌زمینه‌ها‌و‌راهکارهای‌فراهم‌نمودن‌انگیز‌،‌نشاط‌
.استبا‌نشاط‌و‌شاد‌



شاد واقعی چه کارهایی انجام می دهند؟خانواده  4

هر‌کدام‌از‌آنها‌انتخاب‌می‌کنند‌که‌بخشی‌از‌خانواده‌باشند.
آنها‌پیوندهای‌اجتماعی‌قوی‌می‌سازند.
آنها‌در‌حال‌خوب‌و‌بد‌به‌هم‌نزدیک‌می‌شوند.
آنها‌زمان‌های‌خوبی‌را‌برای‌یکدیگر‌ایجاد‌می‌کنند.
افراد‌مسئولیت‌شادی‌خود‌را‌به‌عهده‌می‌گیرند.
برای‌برقراری‌ارتباط‌از‌کلمات‌حساس‌استفاده‌می‌کنند.
آنها‌احساسات‌خود‌را‌به‌اشتراک‌می‌گذارند.
از‌یکدیگر‌قدردانی‌می‌کنند.



حالا‌که‌قرار‌است‌برای‌در‌هم‌شکستن‌زنجیره‌انتقال‌
بیماری‌کرونا‌در‌خانه‌بمانید‌پس‌با‌ما‌ادامه‌دهید‌و‌مطمئن‌‌

:ما کرونا را شکست می دهیمباشید‌



ههای کم زحمت برای وقت گذراندن با خانوادایده  5

.یدکنو‌پاکسازی‌‌وجور‌جمعزندگی‌خود‌را‌•



ههای کم زحمت برای وقت گذراندن با خانوادایده  5

یدیادگیری‌را‌کنار‌نگذار•



ههای کم زحمت برای وقت گذراندن با خانوادایده  5

،‌ی،‌باغبانآشپزیبه‌فعالیت‌هایی‌مانند‌•
یدمشغول‌شو… ،‌کارهای‌دستی‌ونقاشی



ههای کم زحمت برای وقت گذراندن با خانوادایده  5

یدبه‌معنویات‌توجه‌کن•



ههای کم زحمت برای وقت گذراندن با خانوادایده  5

یدکنبه گل و گیاه ها رسیدگی •



ههای کم زحمت برای وقت گذراندن با خانوادایده  5

داستان‌،‌شعر‌،‌خاطرات‌روزانه‌و‌یا‌هر‌چیزی‌که‌دوستیک‌
مات‌در‌قالب‌کلشمااحساساتیدبده،‌اجازه‌یدبنویسدداری

.شودخارج‌

https://rangirangi.com/wp-content/uploads/2016/09/49.jpg


ههای کم زحمت برای وقت گذراندن با خانوادایده  5

ااربرد‌رکپریک‌نرم‌افزار‌خودتحصیلیبا‌علایق‌یا‌رشته‌ط‌اتبدر‌ار

.یدیربگیادان‌رآطریق ویدئو و آموزش های آنلاینو‌ازدکنانتخاب‌

https://rangirangi.com/wp-content/uploads/2016/09/59.jpg


ههای کم زحمت برای وقت گذراندن با خانوادایده  5

خانوادهانجام‌کارهای‌خانه‌با‌همکاری‌اعضای‌•



ههای کم زحمت برای وقت گذراندن با خانوادایده  5

متماشای‌فیل•



ههای کم زحمت برای وقت گذراندن با خانوادایده  5

ورزش‌خانوادگی‌در‌خانه•



ههای کم زحمت برای وقت گذراندن با خانوادایده  5

نقاشی‌کردن:‌بازی‌گروهی‌•



ههای کم زحمت برای وقت گذراندن با خانوادایده  5

کاردستی:‌بازی‌گروهی‌•



ههای کم زحمت برای وقت گذراندن با خانوادایده  5

بازی‌با‌کودکان•



ههای کم زحمت برای وقت گذراندن با خانوادایده  5

یدبافندگی‌و‌دوخت‌و‌دوز‌داشته‌باش•

http://ravanpezshk.akaup.com/khanevadeh/success1/news201710416214922935.html


ههای کم زحمت برای وقت گذراندن با خانوادایده  5

دکنیبا‌هم‌مطالعه‌•



ههای کم زحمت برای وقت گذراندن با خانوادایده  5

ویدخود‌مشغول‌شخودروی‌یابه‌تمیز‌کردن‌خانه‌•



ههای کم زحمت برای وقت گذراندن با خانوادایده  5

جاد‌ایباکودکان‌پرکردن‌اوقات‌فراغت‌•
سرگرمی‌های‌ساده



ههای کم زحمت برای وقت گذراندن با خانوادایده  5

رتونتماشای‌کابا‌کودکان‌پرکردن‌اوقات‌فراغت‌•



ههای کم زحمت برای وقت گذراندن با خانوادایده  5

یدمل‌کنأتخودموفقیت‌در‌زندگی‌و‌حرفه‌روی‌•



ههای کم زحمت برای وقت گذراندن با خانوادایده  5

:کنیداحیاراقدیمیبازی های•

،کودکیدورانیادبهوشویدجمعهمدور
لقیک‌.کنیدزندهراگذشتهاصیلبازی‌های

،باشکقایم‌،هوابهگرگم،وسطی،‌قلدو
جانهیوشورکهدستاینازبازی‌هاییولی‌لی
ذوقومی‌کندجاریخودتانرگدرراقدیم

.دارددنبالبهرافرزندانتان
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سپاس از نگاهتان
از خداوند منان زندگی سرشار از نشاط و شادی و

همه شما عزیزان آرزومندیمموفقیت برای 

گروه‌سلامت‌روان‌،‌اجتماعی‌و‌اعتیاد‌معاونت‌بهداشت‌دانشکده‌علوم‌پزشکی‌و‌خدمات‌بهداشتی‌درمانی‌نیشابور


