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ی خانواده امن از نظر عاطف محیط است که در آن هر عضو احساس آرامش، درک، حمایت و
پذیرش دارد. چنین خانوادهای به افراد این امان را مدهد که رشد کنند، اشتباه کنند، احساسات خود

را بیان کنند و بدون ترس از قضاوت، خود واقعشان باشند. 

از ناه روانشناس خانواده، این ۱۲ نشانه نشاندهنده ی خانواده سالم و امن است:

۱. پذیرش مسئولیت و عذرخواه بدون ترس از سرزنش

در ی خانوادهی امن، اگر کس اشتباه کند، بدون ترس از تحقیر و مجازات، مسئولیت آن را مپذیرد و
عذرخواه مکند. سایر اعضای خانواده نیز اشتباهات را فرصت برای یادگیری مبینند، نه بهانهای

برای سرزنش.

۲. احترام متقابل در گفتار و رفتار

هیچکـس در ایـن خـانواده بـه دیـری برچسـب نمزنـد، مسـخره نمکنـد یـا بـا لحنـ تحقیرآمیـز صـحبت
نمکند. حت در اختلافنظرها، احترام حفظ مشود و کس تلاش نمکند دیری را خرد کند.

۳. آزادی بیان احساسات بدون ترس از قضاوت

اعضای خانواده احساسات خود را به راحت بیان مکنند؛ چه ناراحت، چه شادی، چه ترس و چه
هیجان. آنها مدانند که شنیده مشوند و کس آنها را به خاطر احساساتشان کوچ نمشمرد.

۴. تمرکز بر درک و همدل به جای قضاوت و سرزنش

به جای آنه رفتارهای یدیر را با قضاوتهای سختیرانه و سرزنش پاسخ دهند، سع مکنند دلیل
احساسات و اعمال همدیر را بفهمند. در این محیط، همدل جایزین انتقادهای مخرب مشود.

۵. وجود مرزهای شخص مشخص و رعایت آنها

حریم شخص در ی خانواده سالم جدی گرفته مشود. هر فرد فضای برای خود دارد و سایر اعضا به
آن احترام مگذارند. از ورود بدون اجازه به اتاق دیران تا دست بردن در وسایل شخص، همه این

موارد رعایت مشود.

۶. قوانین مشخص برای حل اختلافات
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بحث و اختلافنظر طبیع است، اما در ی خانواده امن، چارچوبهای برای آن وجود دارد. دعواها
شامل فریاد زدن، خشونت فیزی، توهین یا تهدید نیستند. اعضا تلاش مکنند به راهحل برسند، نه اینه

مقصر پیدا کنند.

۷. امنیت عاطف؛ اطمینان اعضای خانواده به یدیر

کس در این خانواده نران طرد شدن یا از دست دادن محبت دیران نیست. تهدید به ترک، قهرهای
طولانمدت یا محرومیت عاطف در آن وجود ندارد. هرکس مداند که حت در سختترین لحظات،

خانواده کنارش خواهد بود.

۸. حمایت در لحظات سخت و موفقیتها

وقت ی از اعضای خانواده شست مخورد، بقیه برایش سرزنش یا تحقیر کنار نمگذارند، بله
حمایت و دلرم مدهند. همچنین، موفقیتهای افراد به جای حسادت، با شادی و تحسین دیران

همراه است.

۹. وجود زمانهای با کیفیت برای تعامل واقع

را صــرف تعامــل واقعــ ــه زمــانکنــار هــم نیســتند، بل ــدر ایــن خــانواده، اعضــا فقــط از نظــر فیزی
مکنند—گفتوگوهای عمیق، بازیهای خانوادگ، پیادهروی مشترک یا حت خوردن شام در کنار هم.

این لحظات باعث تقویت پیوندهای عاطف مشود.

۱۰. فضای ایمن برای رشد فردی و اشتباه کردن

اعضای خانواده اجازه دارند اشتباه کنند، از آن درس بیرند و مسیر خودشان را پیدا کنند، بدون اینه



با سرزنش یا فشار بیش از حد مواجه شوند. حمایت خانواده به آنها این امان را مدهد که رشد کنند
و توانایهای خود را کشف کنند.

۱۱. احساس تعلق و ارزشمندی

در ی خانوادهی امن، هر فرد احساس مکند که مهم است، دوست داشته مشود و مورد توجه قرار
دارد. هیچکس احساس نمکند که نادیده گرفته شده یا در رقابت برای جلب محبت دیران است.

۱۲. امان بیان نظرات و تصمیمگیریهای مشترک

در این خانواده، تصمیمگیریها فقط توسط ی نفر انجام نمشود. نظرات همه، از کوچترین عضو
خانواده تا بزرگترین، شنیده و در نظر گرفته مشود. این کار باعث مشود که همه احساس کنند

سهم در شل دادن به زندگ خانوادگ دارند.


