هوالحی

مهارت‌های زندگی زناشویی

نتایج مطالعات نشان می‌دهد که ریشه‌ی بسیاری از تنش‌ها، سوء تفاهم‌ها و مشکلات زناشویی، ناتوانی زوج‌ها در برقراری ارتباط سالم و گوش دادن صادقانه به همدیگر، درگیر شدن در رفتارهای منفی و آزار دهنده‌ی متقابل، افتادن در دام تحریف‌های شناختی و افکار منفی، ناتوانی در مذاکره و گفتگوی سازنده برای حل مسایل زناشویی و درگیر شدن در فرایند حمله و حمله‌ی متقابل است که موجب برانگیخته شدن خشم و پرخاشگری متقابل می‌شود. زوج‌های مشکل دار به جای بیان صریح، صادقانه و محترمانه احساسات، خواسته‌ها و نیازهای خود، یا با این خواسته‌ها حمله می‌کنند، یا آن‌ها را به شکل غیرمستقیم و ناسالم بیان می‌کنند که نه تنها به برآورده شدن این خواسته‌ها کمکی نمی‌کند، بلکه موجب تشدید تعارض نیز می‌شود. مهارت‌های زندگی زناشویی مهارت‌های ضروری برای ایجاد رابطه‌ی صمیمانه و مؤثر است.  در این جا ما با توضیح دادن هر یک از این مهارتها  بصورت روشن و قرار دادن  برگه‌های فعّالیّت، و تمرین‌های سازنده برای زوج‌ها به آنان کمک خواهیم کرد تا هر کدام از مهارت‌های آموخته شده را به خوبی درک و در عمل پیاده نمایند.

مهارت های اساسی اعم از ..
1- گوش دادن 

2- ابراز احساسات و خواسته‌های خود 

3-  تقویت متقابل   

4-  ارتباط سالم     

5-  شناسایی و تغییر تحریف‌های شناختی       
6- مذاکره 

7- حلّ مسأله      

8-  ارزیابی و تغییر راهبردهای آزار دهنده       

9-  مقابله با خشم  

10- مقابله با همسر عصبانی 

11-ترک موقعیّت  

12- شناسایی طرح‌واره‌های خود درباره‌ی همسرتان

13- تله های قدیمی: ایجاد تمایز بین همسر و والدینتان

14- مقابله با دفاع‌های خود  

15- شناسایی سیستم زناشویی خود  

16- مداخله در سیستم زناشویی خود 

17- انتظارات و قواعد        

18- پذیرش و تعهّد            
ادامه دارد.....................
