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مهارت های حیاتی زندگی
تقویت بنیان خانواده با محور بهبود ارتباط زوج ها

رویا سلمانی
مـربی مـرکـز آمـوزش بـهـورزی
دانشکده علوم پزشکی خلخال

فیروزه فیض الهی
مـدیــر مـرکـز آمـوزش بـهـورزی
ح دهند.دانشکده علوم پزشکی خلخال نقش هیجان ها و درمان هیجان مدار را شر

وج ها را بیان کنند. راه های ارتباط مؤثر میان ز

وج ها را توضیح دهند. مهارت های زندگی ونقش آن ها در ارتباط مؤثر ز

اهداف آموزشی

امید است خوانندگان محترم درپایان مقاله:
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مقدمه

خانواده یکی از مهم ترین نهادهای اجتماعی و روانی 

است و کیفیت ارتباط زوج ها، نقش محوری در ثبات، 

رضایت و سلامت آن دارد. کیفیت تعامل زن و شوهر 

می تواند بر آرامش روانی اعضای خانواده، شیوه تربیت 

فرزندان و پایداری زندگی مشترک اثر بگذارد.

که  داشـــت  تــوجــه  مــوضــوع  ایــن  بــه  بایستی  البته 

نیست،  مــحــدود  گفت وگو  بــه  تنها  ــا  زوج هـ ارتــبــاط 

غیرکلامی،  و  کلامــی  رفتارهای  از  مجموعه ای  بلکه 

شیوه حل اختلاف، ابراز محبت، احترام به مرزها و 

پاسخ گویی به نیازهای عاطفی را دربرمی گیرد.

که  زوج هــا نشان می دهد  روابــط  پژوهش های حوزه 

رضایت زناشویی و کیفیت ارتباط، رابطه ای متقابل 

ــد؛ یعنی ارتــبــاط ســازنــده مــی تــوانــد رضــایــت را  دارنـ

تعامل  زمینه  نیز  بیشتر  رضــایــت  و  کند  تقویت 

مثبت تر را فراهم می سازد و مهارت زندگی می تواند 

ــرور  م ــود. همچنین  ــاشــویــی شــ زن ــت  رضــای بــاعــث 

نشان  رابطه  و  ازدواج  آمــوزش  برنامه های  نظام مند 

داده است که این برنامه ها در بهبود رضایت رابطه 

و ارتباط زوج ها اثر مثبت دارند.

مهارت های زندگی و نقش آن ها در ارتباط مؤثر 
زوج ها

ارتباط مؤثر میان زوج ها
محترمانه  و  روشــن  انتقال  معنای  به  مؤثر  ارتباط 

افکار، احساسات و خواسته ها، همراه با تلاش برای 

فهم دیدگاه همسر است. در یک ارتباط سالم، هر 

دو نفر فرصت صحبت کردن دارند و شنونده فقط 

منتظر پاسخ دادن نیست، بلکه تلاش می کند پیام و 

احساس طرف مقابل را درک کند.

یکی از مهارت های مهم، گوش دادن فعال است. در 

با  تایید سخن  تماس چشمی،  با  فرد  مهارت،  این 

تکان دادن سر یا بازگو کردن سخن نشان می دهد 

چیزی  فعال  دادن  گوش  اســت.  شنیده  را  پیام  که 

واقعی  دادن  گــوش  اســت،  لغات  شنیدن  از  بیش 

احساسات  و  موقعیت  پــیــام،  فهمیدن  معنای  بــه 

واقعاًً  اســت  اول لازم  وهله  در  اســت.  مقابل  طــرف 

بخواهید که درباره فکر، احساس و رفتار همسرتان 

چیزی بدانید. بنابراین لازم است که مطمئن شوید 

همه کارهایتان را کنار گذاشته اید و فقط به او نگاه 

می کنید و با دقت به حرف هایش گوش سپرده اید. 

به طور مثال: یکی از اثر بخش ترین و قدرتمندترین 

روش ها این است که بدنتان را در موقعیت و حالتی 

باشد.  تهدید آمیز  حالت  مخالف  کــه  دهید  قــرار 

راحت  و  آرام  بسیار  حالتی  در  بدنتان  بنشینید، 

باشد، کلام شما و زبان بدنتان همراه با هم، همدلی 

من  بگویید:  همسرتان  به  مــی رســانــد.  را  ارتــبــاط  و 

همین جا هستم، من شنونده حرف های تو هستم، 

من کمکت می کنم.

گاهی و شناخت نیازهای فردی خودآ
نیازها،  احساسات،  شناخت  معنای  به  خودآگاهی 

نقاط قوت، ضعف ها و الگوهای رفتاری فرد است. در 

رابطه زوج ها، فردی که می داند در چه موقعیت هایی 

ــا حــســاس مـــی شـــود، بهتر  عــصــبــانــی، مــضــطــرب ی

مــی تــوانــد پیش از واکــنــش شــدیــد، رفــتــار خــود را 

مدیریت کند. برای مثال، فرد ممکن است متوجه 

از  ــر  زودت کــاری،  یا فشار  که هنگام خستگی  شــود 

معمول ناراحت می شود؛ این آگاهی می تواند به او 

کمک کند گفت وگو درباره مسایل مهم را به زمان 

مناسب تری موکول کند.
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جای  به  فــرد  مــی شــود  باعث  همچنین  خودآگاهی 

نسبت دادن همه مشکلات به همسر، سهم خود را 

در شکل گیری تعارض ببیند. این موضوع به پذیرش 

همکاری  افــزایــش  و  ســرزنــش  کــاهــش  مسؤولیت، 

زوج ها کمک می کند.

مدیریت هیجان و کنترل خشم
هیجان هایی مانند خشم، غم، ترس و نگرانی بخشی 

طبیعی از زندگی هستند؛ اما شیوه بیان و مدیریت 

آن ها بر کیفیت رابطه اثر می گذارد. مدیریت هیجان 

یعنی  بلکه  نیست،  احساسات  سرکوب  معنای  به 

فرد بتواند احساس خود را تشخیص دهد، شدت 

و  امن  به شکلی  را  آن  را کاهش دهد و سپس  آن 

محترمانه بیان کند.

می تواند  کوتاه  وقفه  از  استفاده  خشم،  زمــان  در 

اگر  که  کنند  توافق  می توانند  زوج هــا  باشد.  مفید 

از  بـــرای مــدت مشخصی  ــالا رفـــت،  ب شــدت بحث 

دوباره  آرام شــدن  از  پس  و  بگیرند  فاصله  گفت وگو 

به موضوع برگردند. این کار با قهر طولانی یا قطع 

ارتباط تفاوت دارد؛ زیرا زمان بازگشت به گفت وگو 

از قبل مشخص می شود.

حل مسأله و تصمیم گیری
زندگی  ضـــروری  مــهــارت هــای  از  یکی  مسأله  حــل 

مشترک است. مسایل مالی، تقسیم مسؤولیت های 

خانه، ارتباط با خانواده ها، تربیت فرزند و برنامه ریزی 

مشترک  تصمیم گیری  نیازمند  معمولًاً  آینده،  برای 

هستند. در حل مسأله، زوج ها ابتدا باید آن را دقیق 

راه حل  کنند، سپس چند  تعریف  بدون سرزنش  و 

ممکن را بررسی کنند و در نهایت درباره راه حلی که 

برای هر دو نفر قابل قبول تر است، توافق کنند.

تصمیم گیری مشترک به معنای حذف خواسته های 

فــــردی نــیــســت؛ بــلــکــه بـــه مــعــنــای ایـــجـــاد تــعــادل 

در  که  زوج هــایــی  اســت.  نفر  دو  هر  نیازهای  میان 

تصمیم گیری به نظر همسر احترام می گذارند و در 

پرهیز  تعمیم دادن  و  تمسخر  تهدید،  از  گفت وگو 

در  را  بیشتری  امنیت  و  مشارکت  احساس  کــرده، 

برای حل  بیشتری  و فرصت  تجربه می کنند  رابطه 

مسأله و حفظ صمیمیت دارند.

همدلی 
طرف  دیــدگــاه  و  احساسات  درک  توانایی  همدلی، 

مقابل است. در زندگی مشترک، همدلی به زوج ها 

قضاوت،  یا  سریع  واکنش  جــای  به  می کند  کمک 

بشنوند. جمله هایی  را  تجربه عاطفی همسر  ابتدا 

مانند »می فهمم که این موضوع برایت مهم است« 

می تواند  داشــتــی«  روز سختی  امــروز  »مــی دانــم  یا 

دهــد.  افــزایــش  را  صمیمیت  و  حمایت  احــســاس 

همسر  عاطفی  تجربه  فهمیدن  تــوانــایــی  همدلی 

رفتارهای  تأیید همه  به معنای  بودن  است. همدل 

بگوید:  بــتــوانــد  فـــرد  یعنی  بلکه  نــیــســت،  همسر 

»می فهمم این اتفاق برایت سخت بوده است.« این 

زمینه  و  را کاهش می دهد  تنهایی  پاسخ، احساس 

گفت وگوی آرام تر را فراهم می کند.

و  قدردانی  تشویق،  توجه،  شامل  عاطفی  حمایت 

همراهی در زمان دشواری است. پژوهش های روابط 

و  مثبت  تعامل  وجــود  که  می دهند  نشان  زوج هـــا 

حمایت عاطفی، در حفظ رضایت و پایداری رابطه 

اهمیت دارد.

مدیریت تعارض در زندگی مشترک 
است؛  طبیعی  مشترک  زندگی  در  اخــتلاف  وجــود 

ــطــه را  ــا اخــــتلاف، کیفیت راب امـــا نــحــوه بــرخــورد ب

تعیین می کند. تعارض زمانی آسیب زا می شود که 

سکوت  یا  طولانی  قهر  تحقیر،  تهدید،  توهین،  با 

به  بی اعتنایی  و  افشای مسایل خصوصی  تنبیهی 

نظر همسر همراه باشد. مدیریت تعارض در روابط 

به  بدون آسیب زدن  را  اختلاف  زوج ها  یعنی  زوج ها 

شأن و امنیت روانی یکدیگر حل و فصل کنند.
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رعــایــت چند اصل  تــعــارض،  بهتر  مــدیــریــت  بـــرای 

ضروری است:

• هنگام 	 نه  گفت‌وگو؛  برای  مناسب  زمان  انتخاب 

خستگی شدید یا خشم زیاد 

• تــمــرکــز بـــر یـــک مــســألــه مــشــخــص و پــرهــیــز از 	

مطرح‌کردن خطاهای گذشته

• بیان خواسته به‌صورت روشن و قابل انجام 	

• استفاده نکردن از واژه‌های مطلق مانند »همیشه« 	

و »هیچ‌وقت«

• توافق بر یک وقفه کوتاه در صورت بالا رفتن تنش 	

و بازگشت به گفت‌وگو در زمان مشخص

نقش هیجان ها و درمان هیجان مدار

بسیاری ازتعارض های زوج ها فقط برسرموضوع ظاهری 

اختلاف نیستند. برای مثال، بحث درباره هزینه ها، 

رفت وآمدها یا تقسیم کار در خانه ممکن است در 

لایه عمیق تر، با احساس نادیده گرفته شدن، ترس از 

طردشدن یا نیاز به امنیت عاطفی مرتبط باشد.

درمان هیجان مدار زوج ها بر شناسایی این نیازها و 

هیجان های عمیق تر تمرکز می کند. هدف آن، کمک 

به زوج ها برای ترک چرخه های منفی مانند »انتقاد 

امن تر  عاطفی  پاسخ های  ایجاد  و  عقب نشینی«   -

است. یک مرور نظام مند از کارآزمایی های تصادفی، 

بهبود رضایت زناشویی پس از درمان هیجان مدار را 

گزارش کرده است؛ با این حال، تفسیر نتایج باید با 

توجه به کیفیت و تعداد مطالعات انجام شود.

ارتباط سالم یک فرآیند  این نمودار نشان می دهد 

پیوسته است. هرچه زوج ها در شنیدن، بیان احساس 

صمیمیت  و  اعتماد  شــونــد،  توانمندتر  همدلی  و 

افزایش می یابد و حل اختلاف ها آسان تر می شود.

راهکارهای عملی برای تقویت رابطه زوج ها

زمانی  خــود،  رابــطــه  بهبود  ــرای  ب می توانند  ــا  زوج هـ

مشخص در هفته را برای گفت وگوی دونفره و بدون 

کنند.  تعیین  مزاحم  عوامل  یا  همراه  تلفن  حضور 

یک  از  ابتدا  نفر  هر  اســت  بهتر  گفت وگو  ایــن  در 

دربــاره  و سپس  کند  قــدردانــی  همسر  مثبت  رفتار 

یک موضوع مشخص صحبت شود. همچنین لازم 

خانوادگی  شخصیتی،  تفاوت های  به  زوج هــا  است 

گفت وگو،  از  هدف  کنند.  توجه  یکدیگر  هیجانی  و 

جدول1: مهارت آموزشی برای بهبود ارتباط زوج ها

مهارت توضیح آموزشی نمونه کاربردی

 ارتباط مؤثر 
شنیدن پیام و احساس همسر پیش 

از پاسخ دادن
می فهمم که ازاین موضوع ناراحت شدی

ارتباط مؤثر  بیان خواسته بدون سرزنش دوست دارم درباره این تصمیم با هم صحبت کنیم

همدلی فهمیدن تجربه عاطفی طرف مقابل می دانم این شرایط روی تو فشار آورده است

مدیریت حل 

تعارض
کنترل تنش و تمرکز برحل مسأله

الان هر دو عصبانی هستیم؛

پس یک ساعت دیگر حرف می زنیم

شنیدن 
فعال

افزایش اعتماد 
و صمیمیت

حل مسأله 
مشترک

همدلی
و احترام

بیان احساس 
و خواسته

 چرخه آموزشی 
ارتباط سالم

زوج ها
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فهم  به  بلکه رسیدن  نیست؛  در بحث  برنده شدن 

مشترک و تصمیمی است که برای هر دو نفر قابل  

تعارض های  تکرار  مانند  مـــواردی  در  باشد.  قبول 

فــاصــلــه عــاطــفــی، خیانت،  ــمــادی،  ــی اعــت ب ــد،  شــدی

یا  روان شــنــاس  از  کمک گرفتن  تهدید،  یا  خشونت 

می تواند  زوجــی  درمــان  دارد.  اهمیت  زوج درمــانــگــر 

فضایی ساختارمند برای شناخت الگوهای ارتباطی 

و تمرین مهارت های جدید فراهم کند.

در دیدگاه گاتمن، تعاملات مثبت روزمره، قدردانی، 

توجه و کاهش رفتارهای تحقیرآمیز از عوامل مهم 

حفظ رابطه هستند. زوج ها می توانند با بیان تشکر، 

توجه به تلاش های کوچک همسر و اختصاص زمان 

مشترک، ذخیره عاطفی رابطه را تقویت کنند.

نتیجه گیری

تقویت بنیان خانواده، ارتباط مستقیمی با کیفیت 

گــوش دادن  سازنده،  گفت وگوی  دارد.  زوج هــا  رابطه 

تعارض  مدیریت  همدلی،  متقابل،  احترام  فعال، 

اساسی  از مهارت های  نیازهای عاطفی،  به  توجه  و 

ــی هستند.  ــاشــوی زن رابــطــه  بــهــبــود  و  ــرای حــفــظ  ــ ب

پژوهش های مرور نظام مند نشان می دهند آموزش 

بهبود  به  زوج درمــانــی می توانند  مــداخلات  و  رابطه 

بنابراین،  کنند.  کمک  ــا  زوج هــ ــبــاط  ارت و  رضــایــت 

بخشی  به عنوان  باید  ارتباطی  مهارت های  آمــوزش 

خانواده  سلامت  ارتقای  و  پیشگیری  برنامه های  از 

این  با تمرین مستمر  مورد توجه قرار گیرد. زوج ها 

تخصصی،  خدمات  از  بموقع  استفاده  و  مهارت ها 

می توانند زمینه ای امن تر، صمیمی تر و پایدارتر برای 

زندگی خانوادگی فراهم کنند. 

مهارت های زندگی در روابط زوج ها، ابزارهایی برای ایجاد 

گفت وگوی سالم، کاهش تنش و افزایش صمیمیت 

هستند. خودآگاهی، مدیریت هیجان، حل مسأله، 

ارتباط  کنار  در  همدلی،  و  مشترک  تصمیم گیری 

با چالش های  مؤثر، می توانند زوج ها را در مواجهه 

تمرین  و  آمــوزش  کنند.  توانمندتر  مشترک  زندگی 

این مهارت ها، به ویژه پیش از ازدواج و در سال های 

شکل گیری  از  می تواند  مشترک،  زندگی  نخست 
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