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  به نام خدا

  بحران جمعیت و سالمندي کشور

جمعیت جوان به عنوان یکی از عوامل مهم اقتدار کشورها به شمار می رود. نیروي مولد و جوان به عنوان یکی از پایه هاي 

اجتماعی کشورها محسوب می شود. قدرت و توسعه هر کشور در رابطه با نیروي انسانی و  -اصلی قدرت و رشد اقتصادي 

مه جانبه نیاز جدي به توسعه و ارتقاء سرمایه انسانی دارد. یکی از مهم جمعیت معنا پیدا می کند. حرکت به سمت توسعه ه

ترین مولفه هاي سرمایه انسانی، وضعیت سلامت مردم است. خوشبختانه امید به زندگی زنان و مردان در کشورمان در طول 

ده است. کشور ما سال ها از سال رسی 75سال گذشته افزایش چشمگیري داشته و در حال حاضر امید به زندگی به بیش از  45

جمعیت جوان برخوردار بوده و همچنان لازم است این ثروت حیاتی حفظ و تقویت شود. متاسفانه در سال هاي اخیر روند 

 باروري در کشور شیب نزولی داشته است.

 

  ازدواج به هنگام، آسان و آگاهانه و پایدار

 خود، انتظارات کردن مدیریت همدیگر، از شناخت با. است رشد حال در مدام که کنید نگاه اي ازدواج خود، همانند جوانهبه 

  .ببخشید خود زناشویی روابط به را انرژي و امید و کنید آبیاري را جوانه این صمیمانه رفتار و کردن صحبت خوب

 حمایت یکدیگر از ها در مسیر زندگی مشترك خود، سعی کنید همدیگر را بشناسید و با درك تفاوت ها و شناسایی شباهت

  .کنید

بدانید عشق، علاقه و جذابیت در طول زندگی مشترك مدام در نوسان است. نگران و دلواپس این نوسانات نباشید. ممکن است 

ازدواج جاي مسابقه برد و باخت «گاهی به تفاوت ها و اختلافات بیشتر توجه کنید و یا ممکن است دنبال قدرت باشید. بدانید 

  . باشد آنچه مهم است درك و شناخت درست از همدیگر، گذشت کردن، رعایت احترام و عدالت می». ت نیستو جنگ قدر

زندگی مشترك، فرصتی عالی براي توجه و مراقبت از همدیگر است. به تشویق رفتارهاي سالم بپردازید و در تغییر رفتارهاي 

  ناسالم همدیگر را حمایت کنید.

 سنین در شود می توصیه: گردد ن با فرزنددار شدن به ویژه فرزندآوري به موقع تضمین میسلامت باروري شما و همسرتا

  .نمایید فرزندآوري به اقدام تر جوان

  . باشد ماه می 12سال  35ماه و براي مادران بالاتر از  18سال  35فاصله ایمن بین تولد تا بارداري بعدي براي مادران کمتر از 

مل براي کودك، بازي با خواهر و یا برادر در خانه است. تحقیقات نشان داده اند کودکان تک فرزند، بهترین محیط پرورش و تکا

 زندگی گیري به دلیل نداشتن همبازي و یا توجه و حمایت بیشتر از سوي والدین، ممکن است در تطبیق با اجتماع و شکل

  .نکنید اکتفا »فرزند یک« به تنها خود، کودك آرامش و سلامتی براي. شوند مواجه چالش با آینده

  پیام

پایه و یبهاي توان در زندگی خانوادگی جستجو کرد. جایی که محبت و عاطفه، انسان را از محبتسعادت و خوشبختی را می

، محیطی سرشار از دوستی و احساس مسوولیت فراهم بانشاطکند. جایی که با تلاش دو انسان امیدوار و نیاز مییبسطحی 

هاي خوب که شیرینی زندگی و شود. در چنین محیط سالم و عاطفی، بچهدر آن فراموش و رنج ها برطرف می هاغمشود و یم
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آیند. رضایت خدا از انسان و رضایت انسان از خدا و آنچه که پروردگار براي او پسندیده یموجود ادامه حیات انسان هستند، به

  شود.رسیدن به وضعیت بهتر سبب رسیدن به خوشبختی میاست و در همان حال تلاش کردن براي 

  

 هاضعف تبدیل در تانتوانایی و کنید را شناسایی قوت خود و ضعف نقاط بشناسید، را خود باید همسر انتخاب از پیش 

 لیست کردن با .باشید ترموفق مشترك زندگی و همسر انتخاب در تا کندمی کمک موضوع این .بسنجید را هاقوت به

 .برسید خود به نسبت متعادلی دیدگاه به توانیدمی قوت خود و ضعف نقاط

 گروه  به واقعا اگر .است جدید افراد با آشنایی براي خوبی روش محل کار، و دانشگاه مانند اجتماع، در حضور فرصت

بین  مشابه هايفعالیت به علاقه .هستند شما که مثل شوید آشنا افرادي با توانیدمی راه این از دارید، علاقه هاییگروه یا

  .شود ازدواج و آشنایی سبب تواندمی نفر دو

 نزدیک رابطه .بسنجید را او رفتار هاي مختلفموقعیت در تا است نیاز زمان به دارید، نظر در ازدواج براي را فردي اگر 

  .ندارد سرخوردگی و ناامیدي جز اينتیجه مدت،کوتاه عاشقانه و

  در مراکز معتبر به پایداري ازدواج کمک می کند.مشاوره ازدواج 

 و آرام زندگی ساختن و هاپذیرفتن تفاوت توانایی بلکه نیست، هاتفاوت بردن میان از توانایی ازدواج، هايویژگی از 

  .است شاد

 برو  داده تغییر را همسرش شخصیت و هویت زوجین بخواهد یکی از که کنندمی بروز زمانی زناشویی مشکلات 

  .نماید بازسازي خود میل اساس

 ایجاد همسر، و شخصیت رفتار تغییر براي تلاش نتیجه .غیرممکن است تقریباً همسر رفتار و شخصیت دادن تغییر 

  . بهتر است روي تفاوت ها تفاهم کنید. است زوجین در اضطراب

  تایید همسر و پذیرش تعهد، دادن نشان هايراه از .متعهد هستید او به وجود با تمامتان نشان دهید زندگی شریکبه 

 .است

  شود ایجاد او در خوبی حس تا بگویید او به رسدمی توانا جذاب یا شما نظر به همسرتان هاآن در که مواردي.  

 بورزید عشق او به شرط و قیدبی همسرتان، به نزدیک شدن براي.  

 نکنید. قطعیا  و اصلاح هرگز حرف همسر خود را 

  نزنید. حرفهرگز علیه همسر خود   

 باعث بهبود رابطه بین زوجین می شود. همسر کردن به کمک و دادن هدیه ، محبت،یکدیگر از زوجین قدردانی 

  ،هر دو به حقوق یکدیگر احترام بگذارید. در زندگی زناشویی شما و همسرتان 

  .مهارت هاي ارتباطی نقش مهمی در پایداري ازدواج دارند 

 دهید. ارتقا را خود اجتماعی -هاي ارتباطیمهارت ازدواج، از است، پیش دشوار شما براي دوستانه رابطه اگر حفظ 

  

 در روابط بین فردي مهارت ارتباطی

 زوجینی. است مسائل حل براي مناسب هاي شیوه و ارتباطی هاي برقراري ارتباط مؤثر میان همسران نیازمند استفاده از مهارت

 تجربه را بیشتري رضایتمندي و خوشنودي گیرند، می کار به زندگی عرصه در و گرفته یاد مختلف طرق به را مهارت این که
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 دهند، انجام و بشناسند خوبی هب را آنها خود فردي بین رابطه در زوجین اگر که شده تشکیل هایی مؤلفه از مؤثر ارتباط. کنند می

  .داشت خواهند همدیگر با اي سازنده تعامل و شده سوءتفاهم دچار کمتر

  :از عبارتند مؤثر ارتباط هاي مؤلفه

  . گفتگوي کلامی1

  . گفتگوي غیرکلامی2

  . گوش دادن فعال3

  . همدلی4

  گفتگوي کلامی

 مدیریت والدگري، همسر، با ارتباط مثل زندگی مختلف هاي گفتگو، قلب روابط صمیمی انسان است. چنانچه بخواهید در حوزه

 یعنی گفتگو مهارت آن، اساس و پایه برسید، منطقی نتیجه به و یابید دست خانواده اعضاء با مشترکی درك به... و اقتصادي

  .است احساسات و افکار ها، ایده انتقال

  بگذارید وقت یکدیگر با دوستانه هاي براي صحبت

 کم دست که افرادي. کرد صحبت ترس بدون و صادقانه او با و بود امن و شاد آرام، توان دوست خوب کسی است که نزد او می

 گفتگوي بنابراین هستند، مند بهره بیشتري روانی و جسمی سلامت از باشند برخوردار زندگی در خوب دوست یک موهبت از

  .کنید تجربه را خود همسر با دوستانه

  به کرامت انسانی توجه کنید

نه ارزشی است که فرد نشا و کند می تر مستحکم و تر عمیق را ازدواج پیوند صمیمانه، حال استفاده از کلمات محترمانه و در عین

 استفاده به نیازي هستیم صمیمی چون که شود براي طرف مقابل قائل است. گاهی این باور نادرست در ذهن زوجین ایجاد می

  .شود می روابط شدن سست و یکدیگر به احترامی بی سبب زمان مرور به باور این نیست؛ محترمانه و مؤدبانه کلمات از

  گفتگو را با ملایمت آغاز کنید

 کنید آغاز خشونت با را گفتگویی و بحث اگر. پذیرد می پایان شود، به یاد داشته باشید، گفتگو اغلب با همان لحنی که آغاز می

. برید می پایان به را بحث کردید، آغاز که تنشی همان با کم دست کنید، حمله همسرتان به غیرکلامی یا کلامی صورت به یعنی

اي خود را بیان کنید اما به دنبال سرزنش کردن و مقصر دانستن یکدیگر نباشید. انجام گفتگویی آرام میان ه نگرانی و ها خواسته

  .کند می حل را مسائل از اي عمده بخش خود خودي به ها همسران و رفع سوءتفاهم

  کنید بیان روشن را ها احساسات و خواسته

  .شود مثبت، باعث افزایش صمیمیت و دلگرمی بیشتر میبیان احساسات 

  .باشند روشن و واضح باید احساسات و ها بیان خواسته

  مراقب الگوهاي مخرب گفتگو باشید.

  زدن برچسب و حرمتی پرهیز از بی

  .کند می خصمانه را ارتباط صمیمی فضاي وگو، رعایت نکردن اصول اخلاقی در گفت

  .کنید رفتار همسرتان با گذارید، مهمانان میبا همان احترامی که به 
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  پرهیز از گله و شکایت

  .کنید پرهیز نیز کردي؟ رو کار فلان چرا کنی؟ نمی رو کار این چرا مانند آمرانه و مندي از سؤالات با گله

  .نمایید خودداري »تو« فاعل با هاي از مخابره پیام

 تو« و) کنی می دیر همیشه تو( »...همیشه تو« هاي جمله. انگیزد برمی را دیگران مخالفت برود، کار به آن در »تو« که هایی جمله

 موجب که هستند گرا جانبه یک و دهنده تعمیم آمیز، تهمت). گیري نمی نظر در را هیچکس هاي خواسته هرگز تو( »...هرگز

» همیشه«میزند. به یاد داشته باشید هیچکس ه و به ایجاد خصومت میان شما و همسرتان دامن شد مقابل طرف عصبانیت و تحقیر

  به یک طریق عمل نمیکند.» هرگز«یا 

  پرهیز از تهدید کردن

  گفتگوي غیرکلامی

 است کافی کرد، برقرار ارتباط نیز دیگري طرق از توان همیشه براي برقراري ارتباط، استفاده از کلمات ضروري نیست و می

 سر دادن تکان مثال، براي. کند برقرار ارتباط یک تواند می شود منتقل که صورتی هر به پیام این. شود دریافت و ارسال پیامی

یی هستند که ما آنها را از طرق غیر از ها پیام غیرکلامی هاي پیام. باشد تعجب علامت ابروها بردن بالا یا سؤال علامت تواند می

  .کنیم می منتقل بدن حالات و ها کلام، مثل تن صدا، بلندي صدا، تماس چشمی، حالات چهره، ژست

 غیرکلامی هاي پیام معناي فهمیدن گاه حال این  با. هستند غیرکلامی چهره، به چهره گفتگوي هاي پژوهشگران معتقدند اغلب پیام 

  »نیست؟ جالب برایش من هاي شد که همسرم خمیازه کشیده، خسته بود یا صحبت چی».شود می دشوار

  .دهد می افزایش را حرف تأثیر و رساند می حداقل به را سوءتفاهم کلامی و غیرکلامی هاي همراهی پیام

  مثبت اندیشی

 به. شود قل شده و فهمیده میمنت منفی جمله یک از تر سریع و تر راحت مراتب به مثبت جمله یک دهند، می نشان ها پژوهش

 را تان زندگی بگذارید، میان در همسرتان با را منفی موارد و مسائل عمدتاً اگر. است بینی خوش خوب، ارتباط رمز عبارتی،

 منفی گفتگوهاي و روابط از بیشتر بار چندین متوسط طور به مثبت گفتگوهاي و روابط شاد هاي زوج در. بینید می منفی بیشتر

  .است

  انتقاد مثبت و سازنده

 مگر شود نمی محقق امر این. است ضروري مناسب و شایسته اي گونه به مقابل طرف هاي گوشزد کردن اشتباهات و لغزش

  .باشد سرزنش از دور به و محبت و دوستی سر از انتقاد اینکه

  

  قدردانی کردن

  .کنند تشکر همدیگر از فرصتی هر در و بدانند را یکدیگر هاي لازم است زوجین در شرایط مختلف، ارزش زحمت

  مرد بعد از صرف غذا: خیلی خوشمزه بود دستت درد نکنه.

  دا قوت عزیزم.خ گوید می بوسی دیده از بعد رود آمدن شوهر به خانه: به استقبال او میزن موقع 
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  زن بعد از برگشت از مسافرت با همسرش: خیلی مسافرت خوبی بود. خیلی خوش گذشت.

  .گذاشتی تموم سنگ حسابی امشب شدي، خسته خیلی عزیزم: ها مرد بعد از رفتن مهمان

  حذف عوامل مزاحم

انند باعث سوءتفاهم و دلخوري بشوند. عوامل تو می تنهایی به خود بلکه کنند، می مختل را پیام انتقال روند تنها نهعوامل مزاحم 

  .کرد تقسیم رفتاري و ذهنی بیرونی، دسته سه به توان مزاحم را می

  عوامل مزاحم بیرونی، عواملی مانند سروصدا و کارهاي شخصی؛ 

 مثل. شوند ا میآنه صحیح انتقال مانع و کنند عوامل مزاحم ذهنی که نقش عینکی رنگی و نامنظم را در انتقال پیام ایفا می 

  ... و پردازي خیال خوانی، ذهن داوري، پیش

کردن عوامل مزاحم رفتاري مثل مقایسه، سرزنش، برچسب، نصیحت، تحقیر، تمسخر، تهدید، تعمیم، فریب دادن براي آرام 

  ...و بودن جانب به طرف، موضوع را عوض کردن، یکی به دو کردن، حق

  گوش دادن فعال 

  »ایم ما با دو گوش و یک دهان به دنیا آمده«

 همسرتان هاي براي انجام یک گفتگوي مؤثر با همسر خود، ابتدا باید گوش دادن را یاد بگیرید. براي گوش دادن به صحبت

 هاي پاسخ قبل از کنید می احساس اگر. نمایید خودداري دادن گوش هنگام حل راه و نظر ارائه از و کنید صبر بگذارید، زمان

 را همسرتان هاي حرف بودن غلط یا درست صرفاً یا و دارید کردن تلافی به تمایل شنیدن هنگام اید، ردهک آماده را خود

 رو ازاین. است ارتباطی مشکلات حل و صمیمیت تعمیق شاهراه دادن گوش هنر. اید نکرده گوش درست یعنی سنجید، می

  ي است.پایدار رابطه نوع هر در مشکلات حل بناي سنگ دادن، گوش در مهارت

 همسر از چشم ناخوشایند و مشخص طرزي به یا و کنید از علائم گوش دادن فعال، استفاده از زبان بدن است. وقتی اخم می

 تماس برقراري گشاده، و باز اي چهره. ندارد ارتباط برقراري به اي علاقه که گوید می بلند صداي به بدنتان گیرید، برمی خود

 با است لازم گاهی. شود ام گوش دادن نشانه توجه شما است و باعث دلگرمی همسرتان میهنگ در سر دادن تکان و چشمی

  .کرد تسهیل را مؤثر ارتباط او، به گوینده کلام از جملاتی برگرداندن

  احساسانعکاس 

رتب باهم م ها بچه طرف اون از داشتم، هم عجیبی سردرد کردم، زن: امروز کارهام خیلی زیاد بود باید تا غروب تمومش می

  .کردند دعوا می

  .کردم می کمکت میامدم زودتر دونستم شوهر: خیلی خسته شدي، روز سختی بوده، اگه می

  همدلی

 تو( انکار بدون اوست، خود به درك این انعکاس و مقابل طرف هاي درخواستمنظور از همدلی، درك احساسات، نیازها و 

(خودت را سرگرم کن تا اینقدر از من انتظار نداشته باشی ...)، بدون سرزنش  نصیحت و حل راه ارائه بدون ،...)کنی می اشتباه

 از هم خودت( مثل به (تقصیر خودت بود که مادرم اینطور رفتار کرد ...)، بدون توجیه (منظور پدر من این نبود ...)، بدون مقابله

  عدم درك همسر است. دهنده نشان که پاسخی هرگونه و...) اي داده انجام نامناسب کارهاي این
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 میان در همسرشان با را خود سؤالات و احساسات ها، منظور از درد دل کردن با همسر این است که همسران بتوانند درخواست

 یا و...  همیشه تو( تعمیم ،...) هستی انصافی بی آدم تو( توهین، ،...) کنی نمی درك را من تو( قضاوت از اینکه بدون بگذارند،

 جمله هرگونه و...) نیستی مستقلی آدم تو( برچسب ،...) کنم و...)، تهدید، تحقیر (حیف اینهمه محبتی که به تو می هیچوقت تو

  .کنند استفاده دیگر مخرب

  سازگاري

  .است خانوادگی زندگی ناپذیر تنش و فشار، بخش جدایی

زندگی مشترك و پاسخ دادن مناسب به آنها.  هاي سازگاري عبارت است از رفتار مفید و مؤثر همسران در مواجهه با مطالبه

 مهربان و توافق براي اي خلاقانه حل شخص سازگار تسلیم شرایطی که وجود دارد چه خوب یا بد نیست بلکه به دنبال راه

 اتفاقات ها سختی این دل از که است اي گونه به سخت شرایط با ما شدن منطبق توانایی سازگاري. است همسرش با ماندن

  یندي براي خود و همسرمان خلق کنیم.خوشا

 سایر به نسبت ها، مسئولیت و ها نقش انجام و ها گیري تصمیم در پذیري انعطاف سازگاري، و تغییر براي موفق هاي ظرفیت زوج

  .کنند می عمل تر خلاقانه و تر منعطف هایشان اختلاف با برخورد در موفق هاي زوج. بیشتراست ها زوج

  صمیمیت ماندگارایجاد و رشد 

  دارد؟ می نگه تازه و دهد می رشد را زناشویی رابطه یک هایی چگونه از رابطه زناشویی خود مراقبت کنیم؟ و چه مهارت

زوجین به لحاظ شدت احساسات به همدیگر، در طول دوره آشنایی، نامزدي، عقد و عروسی و طول زندگی مشترك، متفاوت 

 همسرشان محبت و عشق شاخص را آن ناخواسته و کنند می یاد طلایی اي دوره عنوان آشنایی بههستند. آنها از دوره نامزدي و 

  .پندارند می خود به نسبت

 از فرد مواردي در و کند می عدول عاطفی و هیجانی لحاظ به معمولی و عادي جایگاهی به یکباره زوج یک که شود اما چه می

  د؟کن می پیدا نفرت وي از حتی و شده فراري خود همسر

 علاوه و کاست؟ روابطی چنین ایجاد و گیري شکل از هایی مهارت کسب با توان می و کرد؟ جلوگیري فرایند این از توان آیا می

  کرد؟ کمک رابطه در مثبت احساسات مجدد افزایش و رشد به این بر

  توجه به بانک عشق

عشق، دارید که باید هر دو باهم آن را شارژ نمایید و از آن تصور کنید که یک حساب مشترك با همسر خود، به اسم بانک 

 همسران از یک هر که معنی بدین. شود پُر و تکمیل دو هر توسط مشترك حساب آن باید که است این مهم نکته شوید، مند بهره

اید هر روز، ب همسران از یک هر دیگر تعبیر به دهند؟ انجام توانند می کاري چه حساب آن کردن پر براي که کنند بررسی باید

  ام؟ کرده کار هر هفته و هرماه از خود سؤال نمایند که من براي تکمیل موجودي عشقمان چه

 خود این که باشد منفی عواطف و احساسات شدت از بیش مثبت، احساسات و عواطف شدت همواره شود این رویه باعث می

  .نماید جلوگیري مشکلات از بسیاري بروز از تواند می

  بازخورد گرفتن

 نیست قرار هیچوجه بازخورد گرفتن به این معنا است که خودمان رابطه مشترك را پایش کنیم. البته نکته مهم این است که به

 بگیریم بازخورد خود همسر از گاهی چند از هر میبایست بلکه کنیم بررسی را خود همسر رفتار یا و کنیم قضاوت را دیگري

 اعضاي تا کند آیا موردي هست که بخواهی به من بگویی؟ و ... این مهارت کمک می هستم؟ برایت خوبی همسر من آیا که

 هاي خانواده حقیقت در. بپردازند دیگري درباره خود افکار و احساسات بیان به اضطراب و تنش از عاري فضایی در خانواده



٧ 
 

 آنها از خواهند خود از سایر اعضاي خانواده می بمانند دیگران انتقاد منتظر آنکه از پیش اعضا که هستند هایی خانواده بالنده،

  .دهند می انجام بازخورد درخواست مهارت با را کار این و کنند؛ انتقاد

 شکیبایی و صبر با و قضاوت بدون باید است بازخورد منتظر که کسی که است این تکنیک این کارگیري نکته مهم دیگر در به

 از طرف مقابل بابت بازخوردي که داده تشکر نماید و ابراز نماید که حتماً درباره حتماً و دهد گوش مقابل طرف هاي صحبت به

  این موارد فکر خواهد کرد و اگر موردي بود باهم در زمانی مناسب صحبت خواهند کرد.

  توجه به سهم خودم در رابطه

 صورت به زوجین از یک هر آن در که برد یم نام فرمول چند از زوجین با رابطه در فانژه فردریک نام به فرانسوي اي نویسنده

  :است شده داده نمایش یک عدد

 زوجین از یک هر اي رابطه چنین در. باشند می 1است) هر یک از زوجین نمایانگر عدد  1+1=3در فرمول رابطه کارآمد (که 

 3 اي رابطه چنین ریاضی جمع دهیم، ) نشان مینیم( 0,5 عدد با را آن که نمایند می ادا زناشویی رابطه براي نیز را خود سهم

  .است زوجین سوي از هدفمند و آگاهانه تلاشی حاصل این که شود می

 زوج هر سهم رابطه، یک حفظ براي بنابراین کنند؛ به عبارت دیگر زن و شوهر هر دو براي آن رابطه به سهم خود تلاش می

  ام؟ اي بهبود رابطه چگونه ادا کردهبر) 0,5( را خود سهم من بپرسد خود از که است این

  حفظ و نگهداري از رابطه

 و ها مهارت و نماید روز تلاش شخصی براي مراقبت و نگهداري از رابطه به این معناست که فرد همواره باید خود را به

ر و جلب نظر دیگري یکدیگ به توجه در سعی همچنان نیز شوهر و زن. نماید کمک اش رابطه رشد به که بیاموزد را رفتارهایی

داشته باشند و سعی کنند براي زندگی مشترك اشتیاق داشته باشند؛ و به همراه شریک زندگی خود در جستجوي تجربیات 

  جدید و تازه باشند.

 وبیخ هاي ایده تواند می آموزشی هاي مطالعه درباره روابط زناشویی مؤثر، مشورت با یک مشاوره خانواده و شرکت در کلاس

 و باشند باهم روزمره هاي درگیري و فرزندان از دور به که هایی ارتقاي این مهارت باشد. همچنین در نظر گرفتن زمان براي

  .نماید کمک رابطه مطلوب نگهداري در تواند می باشند، داشته سرگرمی و تفریح و بزنند قدم دونفره صورت به

 پیام 

  

 ارتباطات .دهدمی تشکیل را دیگران با انسان پیوند اولیه مبناي و است انسانی کمال و هویت شالوده اساس و فردي بین ارتباطات

 شکوفایی انسان از مانع مؤثر غیر ارتباطات که است لیحا در این. شودمی روابط کیفیت بهبود و افراد شکوفایی موجب مؤثر

 .برقراري ارتباط مؤثر مهارتی است که باید آن را آموخت دارد،انسان موجودي اجتماعی است و نیاز به ارتباط با همنوع  شود.می

هاي کلامی و غیرکلامی است، یعنی فرایندي که از طریق آن، افکار، عقاید، احساسات و ارتباط فرایند ارسال و دریافت پیام

  کنیم.احساسات دیگران را دریافت میهاي خود را ابراز کرده و افکار و هیجان

 هایی جملهتوان از انتظارات می بیان. براي داردروابط صمیمانه  برقراريمهمی در  نقشو انتظارات  هاخواسته بیان

  استفاده کرد. »ام این است که...خواسته«، »...انتظار دارم که « مانند

  .بیان احساسات در روابط بین فردي اهمیت زیادي دارد 

 ها را به هم نزدیک نیز زوج و رنجش دلخوريابراز ک شوند. ها به هم نزدیشود زوجباعث می ابراز عشق و علاقه

  کمرنگ و ضعیف شود. هاشود که پیوند بین آنکند و مانع از این میمی
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 استفاده از کلماتی مثل  ،د. بهترین روش درخواست کردنبه راحتی را مطرح کنی از همسرتان را هاي خوددرخواست

  کنم و... است.لطفاً، خواهش می

 کنندهخسته جزئیات بیان با .کنید بیان واضح و روشن گوییدمی را آنچه .نکنید صحبت هم سر پشت و مداوم طوربه 

  .نکشید درازا به را صحبت

 دارد آن به افراد و احترام حریم رعایت به بستگی ارتباط و حفظ برقراري.  

 شودمی سوءتفاهم موجب همین گاه و کنندمی پیروي خودشان خاص زبانی قواعد از گفتگو هنگام به مردان و زنان. 

 اگر صحبت هنگام به مردان .شود حاکم سکوت شان بین گذارندمی کمتر و کنندمی هم از بیشتري سؤالات زنان

  .کنند اعلام را خود ناراحتی سکوت با یا کرده بلندتر را صدایشان کنندمی سعی دشو قطع مقابل طرف توسط حرفشان

  تو باید به من «د. براي مثال: افراد می شوباعث بروز سوءتفاهم و تنش در روابط  »نباید«و  »باید«استفاده از کلمات

 ». تو نباید دیر برسی»«کمک کنی

 بهتر نیست «مانند:  د؛استفاده کنی» بهتر نیست«، یا »است بهتر«از جملات:  ،»نباید«و » باید«کلمات استفاده از  به جاي

  »در جریان بگذارید؟ تأخیر، من رااز  قبل

 هاي کنید، حضور ذهن دارید و حالتکنید، نگاه میدهید توجه میگوش دادن با شنیدن متفاوت است. وقتی گوش می

  دهد که در حال گوش دادن هستید.می اي شما هم به گوینده نشانچهره

 گرم پرسیاحوال و سلام مثل باشید خوبی کنندهشروع ارتباط، در کنید سعی  

 نکنید قطع را یکدیگر حرف ،گفتگو هنگام. 

 کنید پرهیز زیاد چینیمقدمه و گوییپراکنده از ،گفتگو هنگام.  

 کردن خلاصه و کندمی احساس آنچه و گفته آنچه کردن بازگو دادن، بازخورد ،)بازجویی حالت به نه( کردن سوال با 

  .دارد اهمیت ماش براي هایشصحبت و دارید توجه او به که دهید نشان مقابل، طرف هايصحبت

 نظر اظهار یا کردن سوال فرصت شنونده که شوید مطمئن و کنید بیان واضح را خود مطالب کردن، صحبت هنگام 

 . دارد را کردن

 بگیرید نظر در را او احساسات و دهید قرار شنونده جاي را خود گفتگو، هنگام.  

 و اشاره و ایما ،چهره حرکات بدن و حالت کردن، نگاه( مانند غیرکلامی هايروش از برکلام، علاوه گفتگو، هنگام (...

  .کنید استفاده خوبیبه

 صحبتهم شما با خوشحالم( مانند کنید، استفاده جا به و مناسب تحسین و تمجید از خوب ارتباط یک ادامه براي 

  ...).و موافقم شما نظر با هم من – آفرین -گفتید خوب خیلی -شدم

 ،حرف بزرگترت بگو -هستی بچه هنوز -فهمینمی اصلاً تو( مانند کنید؛ خودداري دیگران توهین و سرزنش از تحقیر 

  ...).و بزنه

 دفاع( کنید خودداري طرف مقابل هاياتهام بودن غلط اثبات براي تلاش از پرخاشگرانه، رفتار و توهین با مقابله در 

 ادامه انخودت کار به و نکنید برقرار چشمی تماس نزنید، لبخند یعنی. کنید استفاده انتخابی توجهیبی از تنها و) نکنید

  .دهید

 تقصیر -شدنمی طوراین کردي،نمی را کار این اگر( مانند کنید؛ پرهیز گوینده، رفتار مورد در قضاوت از ،گفتگو هنگام 

  .»کنیم مرور دیگر باریک را لهمسا بهتره«: بگویید توانیدمی، ...)و بوده خودت
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 ارتباط تقویت در... و نوشتن نامه زدن، تلفن مانند ارتباطی ابزارهاي دیگر از حضوري، ارتباط امکان عدم مواقع در 

  .کنید استفاده دیگران با خود

 و جا به شوخی( مانند بگیرید؛ کار به عمل در و شناخته را خود ارتباطی هايمهارت و هاتوانمندي .(...  

 همسر گلم، دختر عزیزم، پسرم،( مانند بزنید؛ صدا زیبا پسوندهاي و کوچک اسم با را خود دوستان یا و خانواده افراد 

  ...).و گرامی

 چه چیست؟ شما شما نظر: مانند( د؛کن صحبت خودش درمورد تا کنید تشویق را طرف مقابل و باشید خوبی شنونده 

 ...).و بگو را احساست کنید؟می فکر

  

  فرزندآوري

  

 فطري تمایل این. است انسانی هر تجربیات ترین بدون تردید فرزند آوري و پدر و مادر شدن یکی از پر احساس 

  .باشد می ضروري ها است و براي تداوم نسل و بقاء انسان

 است میسر لازم هاي لازم است بدانید در سنین بالاتر نیز احتمال بارداري و فرزندآوري سالم با مراقبت .  

  

  پیام 

 که ايکلمه نخستین. اندکرده تررا مستحکم پیوندشان که است زوجینی میان و زندگی عشق معجزه از دیگري نشانه نوزاد، تولد

 شودمی گرفته برایش تولدي که جشن اولین آورد،می در که نخستین دندانی دارد،برمی که قدمی اولین آورد،زبان می به کودك

 پیوندشان و بدهند یکدیگر به توانندزوجین می که هدایایی بهترین از یکی .آیندمی شمار به زناشویی زندگیعطف  نقاط از ... و

خواهد  ایجاد شما زندگی روش در تولد فرزند که ناپذیرياجتناب تغییرات براي بنابراین باید است؛ فرزند تولد کنند، را مستحکم

  .شوید آماده کرد

 آوردن دنیا به و باروريفرصت  بارداري، آغاز پیش ازمضر  عوامل از و اجتناب ورزش سالم، غذایی رژیم پیروي از با 

  .آورید دست به را سالم فرزند

 کنید ریزيبرنامه براي آن و گفتگو شدن با همسرتان داربچه تان برايهايایده و انتظارات درباره.  

 کنید مراجعه پزشک به نشدید، باردار تلاش، سال یک از پس اگر.  

 هر شوهر، و زن باید ناباروري درمان براي بنابراین باشد؛ داشته دلایل زنانه هم و مردانه دلایل هم تواندمی ناباروري 

  .شوند دو بررسی

 صاحب درمان پس از توانندمی بیشتر زوج ها دارد و بستگی زوجین مشکل نوع به ناباروري روش درمان انتخاب 

  .شوند فرزند

 دهید افزایش را باروري توانید احتمالمی وزن کاهش و کردن ورزش با دارید، وزناضافه اگر.  

 آورد دنیا به را سالم خود نوزاد بتواند تا شودمی مادر تندرستی بهبود و حفظ سبب بارداري از ورزش پیش.  

 کنند. می حفاظت مادر فقرات ستون و مفاصل از که عضلاتی شود شدن نیرومند سبب تواندمی بارداري، حین در ورزش 

 است مردان ناباروري اصلی عوامل از یکی کشیدن، سیگار.  
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 اسپرم شود تولید توانایی کاهش سبب مردان، در تواندمی الکل.  

 دهدمی افزایش را جنین سقط احتمال زوجین، کشیدن سیگار. 

  بارداري ادامه دهند تا بارداري بهتر است زنان مصرف اسید فولیک را قبل از بارداري شروع و تا سه ماهه نخست

 .سالم تري را تجربه کنند

 پیشگیري از سقط

  

 ایرا فراهم سازند  نیسقط جن لیماده وسا نیدارو فروش، خارج از مراحل ا ایماما  ایچنانچه پزشک  -4بصرهت 

 شانیا تیپروانه فعال ،ی) قانون مجازات اسلام624علاوه بر مجازات مقرر در ماده ( ندینما نیمباشرت به اسقاط جن

 ".ستیتکرار ن ازمندیجرم ن نیشود. تحقق ا یابطال م


