
 

 

 

 یسواد عاطف و سواد رابطه شیافزا ، یریادگینحوه 
 مرکز مشاوره دانشگاه تربیت مدرس

 

 

 بسم الله الرحمن الرحیم



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فهرست مطالب



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ها هستیم، ناشی از عدم ارتباط درست کردن با آن و پنجه نرم بسیاری از مشکلاتی که امروزه ما در حال دست

شود که به داشتن روابطی های بسیاری در علم روانشناسی مطرح میمان است. موضوعات و تکنیکبا اطرافیان

ه ضممن توانایی شمنا ت احسماسمات، سمبو بهبود های مؤثر ککند. یکی از این مهارتتر کمک میبهتر و عمیق

 .است سواد رابطه ،شودروابط و ارتباطات ما نیز می

شادغم ها،یاگر به نگران س شهیر د،یندازیب ی ود نگاه یهایها و   گرانیها را در نوع روابط  ود با داز آن یاریب

 یهانهیبلکه در زم ،یعاطف نهیتنها در زمها را نهگسممترده اسممت که روابط انسممان ی. سممواد رابطه موضمموعدیابییم

س زنی …و یشغل ،یاجتماع سوادهدیقرار م یمورد برر لازم  یهاها و دانشاز مهارت یارابطه به مجموعه د. 

نوع  نی. اشمممودیاطلاق م یو  انوادگ ی، دوسمممتعاطفی ینهیو حفظ روابط سممماوم و موفق در زم یبرقرار یبرا

که چگونه افکار  کندیو دقت م کندیدو نفر در حال ارتباط برقرار کردن است، توجه م انیکه م یندیسواد، به فرآ

ها به ارتباط با دیگران گره  ورده زندگی انسان به اشتراک بگذارد. یزیآمتیرا به طور موثر و موفق ساتو احسا

منجر به پیوندی عمیق و ماندگار شود و یا اضطراب و تنش را برای است. رابطه ما با سایر افراد ممکن است 

ها است. ما برای ترین عناصر سلامت روان انسانزندگی ما به ارمغان آورد. داشتن روابط ساوم یکی از مهم

 .هایی داریم، که سواد رابطه نام داردایجاد یک رابطه پایدار و ساوم و حفظ آن، نیاز به یادگیری مهارت
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 سواد رابطهارتباط مسائل و 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

سانای از مهارتسواد رابطه مجموعه شد. ها را بهبود میها و دانش رفتاری و گفتاری است که پیوند میان ان بخ

ها و اسممتقلال فردی، کند و ضمممن ارتقای مهارتیادگیری این دانش، روابط سمماوم و متبت بیشممتری ایجاد می

 شودنیز میسبو شادابی و بهبود روابط اجتماعی 

تر با دیگران ارتباط کند تا شما اضطراب کمتری را در روابط  ود تجربه کنید و راحتیادگیری سواد رابطه کمک می

شد جامعهیادگیری این مهارتاین بر  برقرار کنید. علاوه های و ناهنجاری رسانآسیوکاهش رفتارهای ، ها در ر

 .اجتماعی نیز مؤثر است

 

 

 

ای درست استفاده کند که شرایط را  ود را به گونه احساساتتواند بی سوادی عاطفی حاوتی است که فرد نمی

دهد که ابراز محبت با شیوه صحیح آن تاثیر بسیار زیادی بر دوام زندگی نشان می یهای پژوهشیافته .کنترل کند

از شمممیوه صمممحیح ابراز محبت و همانین ناآگاهی از  سووووادا فا وی و ناهیا یبی  .دارد  انوادگی و زناشمممویی

واکنش صحیح در مقابل دریافت محبت هر دو تاثیر مخربی بر روان فرد دارد که در نتیجه باعث فروپاشی رابطه و 

 .شودزندگی می
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 سوادا فا ویبی



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 قیعم یوندیافراد ممکن است منجر به پ ریگره  ورده است. رابطه ما با سا گرانیها به ارتباط با دانسان یزندگ

 نیتراز مهم یکیما به ارمغان آورد. داشممتن روابط سمماوم  یزندگ یاضممطراب و تنش را برا ایو ماندگار شممود و 

 یریادگیبه  ازیو سممماوم و حفظ آن، ن داریرابطه پا کی جادیا یها اسمممت. ما براعناصمممر سممملامت روان انسمممان

 که سواد رابطه نام دارد. م،یدار ییهامهارت

سان انیم وندیاست که پ یو گفتار یها و دانش رفتاراز مهارت یارابطه مجموعه سواد شدیها را بهبود مان . بخ

 ،یها و اسممتقلال فردمهارت یو ضمممن ارتقا کندیم جادیا یشممتریدانش، روابط سمماوم و متبت ب نیا یریادگی

شاداب ضطراب کمتر کندیکمک م طهسواد راب یریادگی. شودیم زین یو بهبود روابط اجتماع یسبو  شما ا را  یتا 

در  یشتریدانش ب یهاانسان. در واقع، اگر همه دیارتباط برقرار کن گرانیتر با دو راحت دیدر روابط  ود تجربه کن

همه  واهد بود و ما شمماهد مشممکلات  یبرا یبهتر یجا یایها را به کار ببرند، دنروابط  ود داشممته باشممند و آن

 بود. می واه یکمتر یاجتماع
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 هن دیسواد رابطه و فوا

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

شناخت خود 

ارتباط با خود 

اا ارتبا یمهارت  

قدرت تعامل 

حل مشکلات 

 

احترام و توجه 

قدرت  مدلی 

 مرز احوظ 

صداقت و صراحت 

ااحترام به تواوت  

 

 شناخت خود:

ها و اهداف شمممما در روابط اسمممت. با ها، نیازها، محدودیتاین مرحله شمممامل شمممنا ت دقیق از  ودتان، ارز  

 .کنیدها و نیازهای  ود داشته باشید و در روابط  ود به آنها توجه توانید درک بهتری از  واستهشنا ت  ود، می

 

 

 ارتباط با خود: 

سمی و  سلامت ج سات، نیازها و مراقبت از  ود، از جمله حفظ  سا ساوم روانیآگاهی از اح ، برای برقراری روابط عاطفی 

 .بسیار مهم است. به  ود و آرامش  ود اهمیت دهید و در روابط  ود زمان و انرژی کافی را برای  ود ا تصاص دهید
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 را کار اا مدیریت رابطه



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 حل مشکلات: 

سواد رابطه در هر رابطه ست.  شکلات و ا تلافات ناگزیر ا شکلات و مدیریت تنش بهای، بروز م ها در شما توانایی حل م

 .دهد. این شامل توانایی بهبود ارتباطات، مذاکره و قدرت بخشیدن به روابط استروابط را می

در روابط است. با شنا ت  ود،  ها و اهداف شماها، نیازها، محدودیتاین مرحله شامل شنا ت دقیق از  ودتان، ارز 

 .ها و نیازهای  ود داشته باشید و در روابط  ود به آنها توجه کنیدتوانید درک بهتری از  واستهمی

 

 قدرت تعامل: 

تعامل موثر و سازنده با دیگران بر اساس احترام، اعتماد و تعادل در روابط بسیار مهم است. بتوانید به دیگران گو  دهید، 

  .تفسیر نکنید و احساسات و نیازهایشان را به  وبی درک کنید و در عین حال، مرزهای شخصیتی و حقوق  ود را حفظ کنید

 

 

  اا ارتبا یمهارت

های ارتباطی شامل شنوندگی فعال، قدرت بیان، قدرت تفسیر و درک احساسات دیگران است. درک صحیح مهارت 
فکار و احساسات  ود به شکلی واضح و صادق، به برقراری از احساسات و نیازهای دیگران و قدرت انتقال ا

.کندارتباطات ساوم کمک می  

 

 

 احترام و توجه:

 احترام به دیگران و توجه به نیازها و مراقبت از آنها، برای برقراری روابط ساوم ضروری است.  
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 حوظ مرز ا: 

کنید  ارتباط برقراردیگران  بابتوانید  اینکه حفظ مرزهای شخصیتی و حقوق  ود بسیار مهم است.، واجتماعی در روابط عاطفی

 .احترام بر وردار باشید از را به آنها نشان دهید و  ودو در عین حال، مرزهای 

 

 

 قدرت  مدلی: 

سات و تجربه سا شید با دیگران همدوی کنید و درک کنید که اح ست که قادر با های آنها چگونه قدرت همدوی به این معنی ا

 .دهداست. قدرت همدوی، روابط را تقویت کرده و احساس ارتباط و اعتماد را بین طرفین افزایش می

 

 

 صداقت و صراحت: 

احساسات و نیازهای  ود را به دیگران بتوانید با صداقت اینکه صداقت و صراحت در روابط اهمیت بسیاری دارد. 
.ابراز کنید و از طرف دیگر، از آنها صادقانه و با صراحت دریافت کنید  
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  ا: احترام به تواوت

طاتدر  با فاوتارت ما ت فاوت، همه  به ت های هایی داریم. احترام 

آیند، به فردی و قدرت پذیر  نقاط مختلفی که در روابط بوجود می

 .حفظ ارتباطات ساوم بسیار مهم است منظور

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ش رفتار س یتیو ترب یطیعوامل مح ک،یاز ژنت یو عواطف انسان، نا که  یارتباط یهااز مهارت یاریاست. ب

سواد  تیعوامل ممکن است در تقو نیاز ا کیمان است. هر تعامل با  انواده و دوستان جهینت میما دار

شد ای رابطه س یجانیهو  ه یطور ذاتاز کودکان به یمتال، بر  یبرا. ضعف آن موثر با  ی وب لیبالا و پتان

 انی انواده و اطراف طیمح گری. از عوامل مهم دسممممتندین نطوریا گرید یبر  کهیدارند؛ درحاو رابطهسممممواد  یبرا

شد در مح ست. ر سات  ود را بروز نم یطیا سا ضا دهندیکه افراد اح شم  شهی انه هم یو ف شار از    وسر

 دهدیقرار م ریتأث و احساسات او را تحت شودیانزجار باشد، سبو ضعف در سواد رابطه فرد م

 یتعامالات اجتماع یاست. شکل امروز یتعاملات و روابط اجتماع ،رابطهدر ضعف سواد  گریمؤثر د عامل

دارد و  رابطهاد بر سو یمنف ریتلفن محدود شده است، تأث یهایو ارتباط از پشت گوش یکه به روابط مجاز

 .دهدیرا کاهش م گرانیارتباط ساوم با د جادیفرصت ا
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 رابطهضعف سواد  لیدلا

 



 

 

 

 

 :شودیم یکه بافث بهبود روابط خانوادی یفوامل

 ارتباط مداوم و فعال: -1

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 ارتباط مداوم و فعال-1

کنید بیشتر وقت برای بهبود روابط  انوادگی، ارتباط مداوم و فعال با اعضای  انواده بسیار اهمیت دارد. سعی 

های شممان شممرکت کنید. ممکن اسممت برنامهها و گفتگوهای روزمره ود را در کنار  انواده بگذرانید و در فعاویت

ها و سممممفرهای کوتاه کننده مانند بازیهای سممممرگرمهای  انوادگی یا فعاویتمشممممترکی مانند ناهارها و شممممام

تان فراهم کنند و به ایجاد ارتباط  اصمممی را برای شمممما و  انوادهتوانند وحظات ها میاندازی کنید. این تجربهراه

 .تری کمک کنندعمیق

 

 یوتگو و یوش دادن فعال -2

شنیدن افراد  ستند. توجه و  ستحکم ه سا تن روابط  انوادگی م سی در  سا صر ا گفتگو و گو  دادن فعال دو عن

ایشان، بسیار مهم است. وقتی که یک عضو  انواده را در هر گونه صحبتی به  صوص در مورد مشکلات و نیازه

 انواده در حال حرف زدن است، به او تمرکز کامل  ود را ا تصاص دهید و صمیمانه گو  کنید. نشان دادن 

ضای  انواده، به آن سات اع سا شتری میعلاقه و احترام به نظرات و اح دهد و روابط را تقویت ها اعتماد بی

 ند.کمی

 

 حوظ صلح و احترام: -3

سی مورد توجه قرار گیرند.  سا صول ا صلح و احترام به عنوان دو مووفه مهم در روابط  انوادگی باید به عنوان ا

ها کاهش کند تا درگیریآمیز، کمک میبر ورد با اعضممای  انواده با احترام و حل مسمماهل به صممورت مسمماومت

شکیبایی و تفهیم، برای حفظ روابط صمیمی و یابد و صلح و آرامش در  انواده حاکم شود. بر ورد با دیگران با 

 .دوام  انواده بسیار اثربخش است

 

شودیم یکه باعث بهبود روابط خانوادگ یعوامل  
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فرزندان نسممبت کنند، هم بزرگسممالان و هم افراد یک  انواده هیچ گاه یکدیگر را  وار و حقیر نمی: احترام

 .دهندبه یکدیگر احترام و توجه نشان می

توانند به یکدیگر برای آنها می. دهندافراد  انواده هیچ وقت از روی عمد همدیگرا را آزار نمی: افتماد

 . کنندنگهداری قووشان تکیه کنند و اطلاعات محرمانه یکدیگر را فا  نمی

زنند و امین یکدیگر هستندو پشت سر هم حرف نمی گویندافراد  انواده به هم راست می: صداقت . 

صالت کنند تا تظاهر به چیزی کنند که واقعا افراد یک  انواده اصممیل و بی ریا هسممتند و هرگز کاری نمی: ا

 . نیستند

ود را نسبت به یکدیگر بیان کنند و صادقانه  فشق افراد یک  انواده می توانند احساسات متبت و :فشق 

 . واستار بهترین نتایج برای اعضای  انواده هستند

کردن  هدهند که  ودشان باشند و به یکدیگر بدون انتقاد و مسخریافراد  انواده به همدیگر اجازه م: پذیرش

 .دهندمی را اجازه داشتن رفتار طبیعی

های ممکن برای اعضمممای  انواده به سممملامت یکدیگر تعهد دارند و همگی برای ایجاد بهترین نتیجه: تعهد

 . شوند کنند و در برابر مشکلات تسلیم نمیهمدیگر تلا  می

بلکه از طریق گو  کردن و  واندن زبان بدن یکدیگر  دن، انواده نه تنها از طریق حرف ز افراد: ارتباط

 . گیرند و آنها را به کار می برندهای ارتباطی مناسو را یاد می مهارت

حل های لازم برایکنند تا مهارتاعضمممای یک  انواده سممماوم و موفق تلا  زیادی می :حل مسووواله 

و مشممکلات را یاد گرفته و ارتقا دهند و هنگام رو به رو شممدن با یک مشممکل سممخت در کنار هم  مسووهله

 . های جدیدی برای حل مشکل پیدا کنند کنند راهو سعی می مانندمی

شود آنها از مهارت های لازم : حل تعارض شکلی ایجاد می  ضای  انواده تعارض و م هنگامی که بین اع

توان کنند. می ود برای بررسممی تعارض و به کارگیری راه حلی برای همه قابل قبول باشممد اسممتفاده می

شکلات را بدون اینکه رن شه ها میجش طولانی مدت ایجاد کنند حل کرد زیرا این رنجشم توانند برای همی

 . به هماهنگی  انواده آسیو وارد کنند
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  اا خانواده سالم و موفقویژیی

https://www.heyvafamily.com/web/articles/view/498/%D8%B9%D8%B4%D9%82-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA.html
https://www.heyvafamily.com/web/articles/view/498/%D8%B9%D8%B4%D9%82-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA.html
https://www.heyvafamily.com/web/articles/view/1073/%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%B1%D8%AA-%D8%AD%D9%84-%D9%85%D8%B3%D8%A6%D9%84%D9%87-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA.html
https://www.heyvafamily.com/web/articles/view/1073/%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%B1%D8%AA-%D8%AD%D9%84-%D9%85%D8%B3%D8%A6%D9%84%D9%87-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA.html


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 " اا حل تعارض در خانوادهشیوه" 

توان آنها را هدایت کرد. گاهی بر ی مشکلات به نمی راحتیاند که همیشه بهقدر پیایدهروابط  انوادگی آن

زا را از کنند. گرچه بهتر است روابط آسیوزنند و افراد  انواده را از هم دور میروابط  انوادگی آسیو می

تان حذف کنید، وقتی پای  انواده در میان باشد قضیه به همین سادگی نیست. برای جلوگیری از تعارض زندگی

 ایم:کرده بر ورد با مساهل رایج  انوادگی، باید نکاتی را در نظر بگیرید که در ادامه مطرح رس، درو کاهش است

 

 

 .بر ارتبا ات سالم تمرکز کنید  .1

یکدیگر شود. وقتی اعضای  انواده بتوانند با ارتباط مؤثر عنصر اصلی روابط  انوادگی ساوم است، چون باعث ایجاد اعتماد و تفاهم می

ای ممکن اسممت درگیر تعارض شممود یا به مشممکل بخورد، اما برای هر رابطه. شممودتر می وبی ارتباط برقرار کنند، رابطه آنها قویبه

نظر دارید، از ا تلافمسئله ای تان درباره مقابله با مشکلات هم راهکارهای درستی وجود دارد. متلا اگر شما و یکی از اعضای  انواده

هایی منفی دارد که شما باره این موضوعات پرهیز کنید و درباره چیزهای دیگر صحبت کنید یا اگر یکی از اعضای  انواده ویژگیصحبت در

 .ها، روی نکات متبت او تمرکز کنیدجای فکرکردن به این ویژگیدهد، بهرا آزار می

عزیزانتان با ملایمت همدوی کنید، اما گاهی هم لازم دادن و همدوی در روابط اهمیت زیادی دارد. درست است که باید با گو 

تان مکاومه کنیداحتیاط کنند. اگر احساس می اند و بایداست قاطعانه رفتار کنید و به اعضای  انواده اطلاع دهید که از حدومرزها فراتر رفته

انه  ود با اعضای  انواده را توانید رابطه محترمصبوری میبا  انواده پایان  وبی ندارد، مکاومه را متوقف کنید و کمی صبر کنید. با کمی 

 .کنیدحفظ
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 .ذرانیدبا  م وقت بگ  .3

تان وجود دارد، گذراندن با  انوادههای زیادی برای وقتکند. راهگذراندن با هم حس صممممممیمیت  انوادگی را تقویت میوقت

روی کنید، شام مندید. با هم بازی کنید، فیلم تماشا کنید، پیادههایی را پیدا کنید که  ودتان و عزیزانتان به آن علاقهبنابراین فعاویت

 .اید با هم صحبت کنیدیز را باینید و سر میز درباره روزی که گذراندهبپزید، م
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 حامی باشید  .2

از  ،تواند باشممدحمایت از عزیزانتان به هر شممکل ممکن پیوند بین شممما و آنها را تقویت  واهد کرد. این حمایت هر چیزی می

شویقدادن به درددلگو  صمیمی های عزیزتان گرفته تا ت سعی کنید  شما نیاز دارد.  کردن او یا بودن در کنار  در مواقعی که به 

 .کنممدتممان تنش ایجمماد میزدن بپرهیزیممد، زیرا این کممار در  ممانوادهکننممده بمماشمممممیممد و از انتقممادکردن یمما تهمممتو حمممایممت

 

 
 

 
 

 .خودتان باشید  .۴

کنند، بازگشت به اوگوهای رفتاری قدیمی بدیهی است. اگر برای اصلاح رفتارهایتان تلا  شان ملاقات میوقتی افراد با  انواده

 .اید، باافتخار سرتان را بالا بگیرید و  ودتان باشیدرا کنار گذاشته اید و بسیاری از رفتارهای قدیمیکرده

تأثیر قرار نگیرید و اید یا دوشممان برای رفتارهای سممابقتان تنه شممده اسممت، تحتگویند چقدر تغییر کردهوقتی اعضممای  انواده می

ستید ستید آناه را اکنون ه شما مجبور نی شحاوید.  ضی و  و ساس راحتی کنند.  ودتان  بگویید از این تغییر را قربانی کنید تا دیگران اح

 .باشید



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 
 

 .بخشیدن را یاد بگیرید  .6

توانید ترین کار ممکن اسممت، اما یکی از مهمترین کارهایی اسممت که میها، بخشممیدن طرف مقابل سممختدر بر ی موقعیت

 :اند ازانجام دهید. بخشش یکدیگر فواید زیادی دارد که بر ی از این فواید عبارتبرای تقویت روابط  انوادگی ساوم 

های گذشته را به دو  نکشیددهد که گذشته را رها کنید و بار دوخوریبه شما این امکان را می. 

کندتر ایجاد میفضایی را برای ارتباطات جدید و ساوم. 

 شود انواده میباعث کاهش رنجش و ایجاد اعتماد بین اعضای. 

کندای برای روابط متبت آینده ایجاد میپایه. 

 
 

 
 

 
 

 
 

 .در مواقع نیاز فذرخوا ی کنید  .7

شممموید، در اسمممرع وقت از عزیزان  ود عذر واهی کنید و هرگونه دوخوری یا ناراحتی احتماوی را وقتی مرتکو اشمممتباهی می

 .نشمممان دهید که از اشمممتباهتان پشمممیمانید و اقدام لازم را برای اصممملاح وضمممعیت انجام دهید جبران کنید. به عزیزانتان
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 .در برابر مشکلات و ماجرا اا خانوادیی صبور باشید  .۵

شمود، بهتر اسمت سمریع آن بحث را  اتمه های غیرمفید میماجراهای  انوادگی تمامی ندارند. وقتی  انواده درگیر شمایعه و بحث

سعی کنید مسیر . زدن به هم هیچ سودی نداردکردن پنهانی و کنایهسر همدیگر، دشمنیزدن پشتیا از آنجا دور شوید. حرفدهید 

های ناساوم مخاوفید. تر رفتار کنید و نشان دهید که با این بحثتوانید مستقیممکاومه را تغییر دهید یا از آنجا دور شوید. همانین می

 . واهید جزهی از این ماجراهای بیهوده باشیدبه اعضای  انواده بفهمانید نمینکته مهم این است که 
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 نکته پایانی

روابط خانوادیی پایه و اسووووواس رشووووود 

شووووخ وووویتت سوووولامتت ت  وووویلات و 

 پیشرفت شغلی ماست.

خانوادیی   یت و بهبود روابط  براا تقو

خود تلاش کنید. پذیرات صوووواده و  مدل 

باشووویدت اما از تعیین حدومرز با اف ووواا 

 .خانواده نترسید


