


خوش آمدید
این شب شاید کمی آرام تر و عمیق تر از شب های قبل باشد. 

ما قرار نیست فضای سنگین یا ناراحت کننده ای داشته باشیم.
فقط می خواهیم:

کنارهم باشیم
شنیده شویم

و یادمان باشد که در سختی ها تنها نیستیم

در این شب می خواهیم:
در دل سختی ها امید را ببینیم
احساسات یکدیگر را بشنویم

فضای امن تری برای گفتگو بسازیم
یاد بگیریم در کنارهم بمانیم

هدف این شب

» این شب برای حل کردن همه مشکلات نیست؛
بلکه برای همراهی و درک متقابل است.«

« همه ما روزهای سخت را تجربه می کنیم؛ اما کنار هم بودن؛
می تواند امید را زنده نگه دارد.»



فضای امن خانواده
برای داشتن یک فضای امن:

هیچ کس مجبور به صحبت کردن نیست.
احساسات یکدیگر را قضاوت نکنیم
به جای نصیحت،  بیشتر گوش دهیم

اجازه بدهیم هرکس احساساتش را آزادانه بیان کند

قبل از شروع برای صمیمی تر شدن فضا، هر نفر یک مسئولیت
کوچک داشته باشد:

مسئول موسیقی
مسئول آماده کردن خوراکی

مسئول آماده کردن نوشیدنی
مسئول آماده کردن فضا و چیدن میز

مشارکت خانواده

نکته: «گاهی شنیده شدن، بیشتر از پیدا کردن راه حل آرامش
می دهد. »

بهتر است مسئولیت ها هر هفته بین همه جا به جا شود.



آماده سازی میز خوراکی
(۲۰ دقیقه)

باهم یک میز ساده آماده کنید:
پاپ کورن، پفک (تنقلات ساده(

شیرینی ساده
نوشیدنی دلخواه (گرم یا سرد(

یک جمله برای آغاز
یکی از والدین می تواند بگوید:

«اگر این روزها سختی وجود دارد اشکالی ندارد قرار نیست امشب
همه چیز را حل کنیم؛ فقط می خواهیم کنارهم باشیم. »

شروع شب

نکته: »بهتر است فضای امشب آرام باشد.« 
«در پس زمینه یک نور ملایم همراه موسیقی آرام باشد.«

سوال: (هر نفر فقط در یک جمله پاسخ دهد)
امروز چه چیزی برایت سخت بوده است؟

امروز چه چیزی به تو امید می دهد؟



فیلم

زمانی کوتاه برای:
نوشیدنی چای و قهوه

کمی سکوت
آرام شدن فضا
نفس کشیدن

فیلم پیشنهادی:
(The Pursuit Of Happyness) در جستجوی خوشبختی

هنگام تماشا:
راحت باشید

تلفن همراه را کنار بگذارید
اجازه بدهید همه آزادانه احساساتشان را تجربه کنند

استراحت و خوراکی (۱۵ دقیقه)

»هدف فقط دیدن فیلم نیست؛ بلکه تجربه کردن امید
 در کنار یکدیگر است.«

« بهتر است در این زمان وارد بحث های سنگین نشوید.»



گفتگوی خانوادگی (۲۵ دقیقه)
درباره فیلم و احساساتتان صحبت کنید؟

چه چیزی به این پدر کمک کرد ادامه دهد؟
در روزهای سخت،  چه چیزی به تو امید می دهد؟

آیا تا به حال کسی باعث شده که احساس کنی تنها نیستی؟
دوست داری خانواده ات در زمان های سختی چطور کنارت

باشند؟

هدف این گفتگو: 
« شنیدن و درک کردن است، نه پیدا کردن جواب فوری.«

لحظه همراهی
اگر مایل بودید، جمله خود را کامل کنید:
» این روزها برای من سخت است...« یا 

« چیزی که این روزها بیشتر به آن نیاز دارم...«

هنگام شنیدن:
اجازه بدهید طرف مقابل حرفش را کامل بزند

بیشتر گوش بدهید تا جواب دادن
لازم نیست همین الان راه حلی پیدا شود

« گاهی یک حضور آرام، بیشتر از هر راه حلی کمک می کند.»



دعای پایانی (۲۰ دقیقه)
برای این موارد دعا کنید:

امید در روزهای سخت
آرامش خانواده

قدرت ادامه دادن
حضور خدا در خانه

شاید امشب همه چیز حل نشد...
« اما یاد گرفتیم که لازم نیست سختی ها را به تنهایی تحمل

کنیم.»

امید، همیشه از حل شدن فوری مشکلات نمی آید؛
گاهی فقط از این می آید که کسی کنارمان بماند.

نمونه دعایی: « خدایا، وقتی خسته و ناامید می شویم کنارمان
بمان، کمک کن در سختی ها امیدمان را از دست ندهیم و برای

یکدیگر پناه امنی باشیم.»

پایان شب 



چند نکته برای والدین:

اگر فضا احساسی یا سنگین شد...
سکوت را خراب نکنید

اجازه بدهید احساسات طبیعی باشند
کسی را مجبور به صحبت نکنید

اگر لازم بود، آرام فضا را جمع کنید

هدف این شب:
»ساختن فضایی امن برای همراهی، شنیدن و امید داشتن

است.«

«خانواده همیشه جایی نیست که همه چیز کامل باشد؛
گاهی فقط جایی است که آدم در سختی ها تنها نمی ماند.»
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