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 پیشگفتار :

 

های فرد ترین نهاد اجتماعی است که بنیان شخصیت، رفتار و نگرشخانواده نخستین و اساسی

گیرد. در این بستر، هر یک از اعضا نقش کلیدی در رشد، سلامت روانی و اجتماعی در آن شکل می

سازد، نوع ارتباط و نحوه کنند. اما آنچه که این پیوندها را تقویت یا تضعیف مییکدیگر ایفا می

تنها های حل تعارض در خانواده، نههاست. ارتباط مؤثر و شیوهبرخورد با اختلافات و تعارض

به شمار  عنوان نیازهای حیاتی برای پایداری و موفقیت خانوادههای فردی بلکه بهعنوان مهارتبه

ها، باورها، ناپذیر هستند. هر فرد با ارزشتعارضات خانوادگی، امری طبیعی و اجتناب.آیندمی

ها گاه به شود و تفاوت این نگرشتجربیات و انتظارات خاص خود وارد روابط خانوادگی می

نشوند،  درستی مدیریتها اگر بهانجامد. این تعارضسوءتفاهم، ناراحتی و در نهایت، تعارض می

رو، آموختن توانند به سردی روابط، کاهش اعتماد و از بین رفتن صمیمیت منجر شوند. از اینمی

 .ای استناپذیر برای هر خانوادههای حل تعارض، ضرورتی اجتنابهای ارتباطی و شیوهمهارت

سط طرف ارتباط مؤثر، یعنی انتقال صحیح و صادقانه افکار، احساسات و نیازها به شکلی که تو

تنها گفتار بلکه شنیدن فعال، زبان بدن، لحن مقابل به درستی درک شود. در چنین ارتباطی، نه

ای گونهکنند. وقتی والدین بتوانند با فرزندان خود بهصدا و حتی سکوت نیز نقش مهمی ایفا می

قوی برای  شدن داشته باشد، بنیانیارتباط برقرار کنند که کودک احساس امنیت، احترام و درک

   .شودریزی میروابط سالم در آینده او پایه

ها، کنترل هیجانات و تمایل به همکاری برای حل تعارض، مستلزم درک متقابل، پذیرش تفاوت

دلیل ناآگاهی از این اصول، به جای ها بههای مشترک است. بسیاری از خانوادهحلرسیدن به راه

شوند که تنها به تشدید مشکل منجر انکار و اجتناب میای از سرزنش، حل مسئله، وارد چرخه

-های ارتباطی ناکارآمد مانند ارتباط پرخاشگرانه، منفعل یا منفعلاز سوی دیگر، سبک.شودمی

زنند. در مقابل، سبک ارتباطی قاطعانه، به جای حل مسئله، به اختلاف دامن میپرخاشگر، به

ضمن احترام به خود و دیگران، نیازهایشان را بیان کرده دهد تا اعضای خانواده این امکان را می

در یک خانواده سالم، همه اعضا حق دارند نظرات خود را .ها همکاری کنندو برای رفع چالش

شود که احترام، بدون ترس از تمسخر یا طرد شدن بیان کنند. اما این فضا زمانی ایجاد می

های بنیادی در روابط جاری باشد. وان ارزشعنصداقت، پذیرش و عشق بدون قید و شرط، به

وگویی سازنده و همدلانه دارند، الگوی مناسبی برای فرزندان خود در والدینی که با یکدیگر گفت



  .سازنددهی روابط آینده میمدیریت اختلافات و شکل

به  دادن فعال در ارتباط مؤثر، بسیار کلیدی است. اغلب در تعارضات، طرفین بیشترنقش گوش

دادن واقعی، یعنی تمرکز کامل روی فکر پاسخ دادن هستند تا شنیدن. در حالی که گوش

کردن، و تلاش برای درک احساسات و نیازهای پنهان های طرف مقابل، بدون قضاوت یا قطعحرف

   .تواند نیمی از راه حل تعارض باشددر پس کلمات. چنین شنیدنی، خود می

های نادرست از رفتار یا گفتار طرف ها و برداشتتفاهمتعارض، سوء در بسیاری از موارد، منشأ

گیری، جای قضاوت، سؤال بپرسند و به جای نتیجهمقابل است. اگر اعضای خانواده بتوانند به

ای سازنده، ها از میان خواهد رفت. همچنین، ابراز احساسات به شیوهگفتگو کنند، بسیاری از تنش

جای به« کنم...من احساس می»اهش تعارض است. گفتن جملاتی مانند از ابزارهای مهم در ک

هیجانات، در دل تعارضات خانوادگی .کندوگو کمک میبه تغییر لحن و فضای گفت« تو همیشه...»

عدالتی، از جمله هایی مانند خشم، اضطراب یا حس بینقش مهمی دارند. مدیریت هیجان

نواده آموزش داده شود. اگر کودکی بیاموزد چگونه احساس هایی است که باید در بستر خامهارت

خشم خود را بشناسد و ابراز کند، در بزرگسالی نیز قادر خواهد بود روابط پایدارتری را تجربه 

گیری سبک ارتباط و حل تعارض از سوی دیگر، نظام ارزشی حاکم بر خانواده نیز در شکل.کند

پذیری و همکاری ن صداقت، احترام متقابل، مسئولیتهایی که در آتأثیرگذار است. خانواده

وگوهای سازنده دارند. این ی مناسبی برای گفتاند، زمینههای اصلی نهادینه شدهعنوان ارزشبه

 .ها نه در سخن بلکه در رفتارهای روزمره والدین باید به کودکان منتقل شودارزش

تواند انتظار کس نمیپذیری است. هیچطافها و انعفرایند حل تعارض، نیازمند پذیرش تفاوت

داشته باشد که طرف مقابل همیشه مطابق میل او رفتار کند. هنر حل تعارض در این است که 

وگوی های خود و دیگری، به توافق رسید. این امر مستلزم گفتای میان خواستهبتوان در نقطه

  .مؤثر، همدلی، و گاه گذشت است

در الگوهای ارتباطی گذشته خانواده دارند. الگوهایی که از والدین به  برخی از تعارضات، ریشه

شوند. گاه، شکستن این چرخه تنها با ای نسلی تکرار میاند و همچون چرخهفرزندان منتقل شده

  .آگاهی، خودشناسی و تلاش آگاهانه ممکن است

اند، ی تربیتی رو به افزایشهاهای اجتماعی و چالشدر دنیای امروز که فشارهای اقتصادی، دغدغه

شود. وجود های ارتباطی بیش از هر زمان دیگری احساس میها به یادگیری مهارتنیاز خانواده

تواند به بهبود این وضعیت کمک محور میهای خانوادههای آموزشی و مشاورهمنابع علمی، کارگاه

به سن، رشد شناختی و هیجانی فرزند، نیازمند توجه -ویژه در روابط والدحل تعارض، به.کند

هایی که برای نوجوان کاربرد دارند، ممکن است برای کودک خردسال حلکودک است. راه



وگو و حل مسئله، از رو، درک مرحله رشد و انتخاب شیوه مناسب گفتناکارآمد باشند. از این

توان نادیده گرفت. یدر کنار همه این راهکارها، نقش همدلی را نم.ای برخوردار استاهمیت ویژه

همدلی، یعنی تلاش برای درک احساسات دیگری، حتی اگر با او موافق نباشیم. همدلی، پلی 

 .کنندکردن پیدا میها راهی برای فروکشهاست و هر جا که آن برقرار شود، تعارضمیان دل

اید بیاموزد که ای از بلوغ روانی است. هر عضو خانواده بپذیرفتن مسئولیت در تعارض نیز نشانه

گیری یا تداوم یک اختلاف بشناسد و در جهت اصلاح آن گام بردارد. نقش خود را در شکل

 .شودانداختن همه تقصیرها به گردن دیگری، تنها به انکار مشکل و تداوم آن منجر می

مانند ای شوند و نیاز به مداخله حرفهوگو و تلاش اعضای خانواده حل نمیها، با گفتبرخی تعارض

ای از عزم برای حفظ و تنها نشانه ضعف نیست بلکه نشانهمشاوره خانواده دارند. این مداخله نه

  .بهبود روابط است

شود، مسیر وگوی صادقانه و ابراز احساسات امری ناپسند شمرده میهایی که گفتدر فرهنگ

های فرهنگی غییر این نگرشرو، ترسیدن به ارتباط مؤثر و حل تعارض دشوارتر خواهد بود. از این

  .نیز بخشی از مسیر تحول در خانواده است

سازد، نه نبود ای را سالم میای بدون تعارض نیست، اما آنچه خانوادهدر نهایت، هیچ خانواده

هایی آموختنی اختلاف بلکه توانایی در مدیریت آن است. ارتباط مؤثر و حل تعارض، مهارت

امید است .ها را در بستر خانواده نهادینه ساختتوان آنو عشق می هستند که با تمرین، آگاهی

ها و ها، مدیریت هیجانوگوی باز، احترام متقابل، پذیرش تفاوتبا تکیه بر اصولی مانند گفت

  .گیری از مشاوره در مواقع بحرانی، هر خانواده بتواند مسیر ارتباط سالم و پایدار را بپیمایدبهره

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  



 مقدمه :

 

گیری خانواده زیربنای اصلی جامعه و نخستین محیطی است که هر فرد در آن به رشد و شکل

پردازد. کیفیت روابط خانوادگی، تأثیر شگرفی بر سلامت روانی، اجتماعی و حتی هویت می

اطفی، مثابه ستون فقراتی برای پیوندهای عفیزیکی افراد دارد. ارتباط مؤثر میان اعضای خانواده، به

کند. این ارتباط، نه تنها بستری برای ابراز احساسات، ها عمل میحل مسائل و دوام رابطه

ها و رسیدن به ها، حل اختلافها و نیازهاست، بلکه ابزار مهمی برای مقابله با چالشخواسته

ساس شد، احتفاهمی متقابل است. زمانی که ارتباطات درون خانواده صمیمی، باز، و محترمانه با

زند. در مقابل، ارتباطات سطحی، پرتنش یا ناکارآمد امنیت، همدلی و تعلق در دل اعضا جوانه می

 (.1397ح. ) ،یبراهن .اعتمادی، سردی و فروپاشی روابط خانوادگی منجر شودتواند به بیمی

عارض ربیات، تها، احساسات و تجهای فردی در نگرشبا توجه به پیچیدگی روابط انسانی و تفاوت

ها و چگونگی در خانواده امری کاملاً طبیعی است. آنچه اهمیت دارد، نحوه مواجهه با این تعارض

شوند، بلکه تنها موجب تخریب روابط عاطفی میان اعضا مینشده نههای حلهاست. تعارضحل آن

ماعی های اجتدر فرزندان، و حتی آسیب های روانی، مشکلات رفتاریگیری تنشساز شکلزمینه

هایی است که ترین تواناییرو، مهارت حل تعارض یکی از اساسیتر خواهند بود. از اینگسترده

 (.1393ف. ) ،یمعصوم .ه کار بندندها باید آن را فرا بگیرند و بخانواده

ها بر این باورند که سکوت در برابر اختلاف، راهی برای حفظ آرامش است، در بسیاری از خانواده

وگوی شود. گفتاعتمادی میرکوب اختلافات معمولاً باعث انباشت خشم، کدورت و بیحالی که س

هایی مبتنی بر منافع حلها و یافتن راهسازنده، ابزاری کارآمد برای درک متقابل، تعدیل سوءتفاهم

کنند، زمینه مشترک است. زمانی که اعضای خانواده با یکدیگر صادقانه و با احترام صحبت می

هایی شود. ارتباط مؤثر نیازمند آموختن مهارتکاهش تعارض و افزایش صمیمیت فراهم میبرای 

ای سالم، استفاده از زبان غیرتهاجمی، و نیز توانایی مانند شنیدن فعال، ابراز احساسات به شیوه

چه طرف مقابل قید و شرط به آنشنیدن واقعی، به معنای توجه بی.درک احساسات دیگران است

ها، داوری و قطع صحبت اوست. در اغلب مواقع، مشکل اصلی در تعارضید، بدون پیشگومی

نشدن است. اگر فرد احساس کند که شنیده و فهمیده شده است، تمایل نشدن و درکشنیده

هایی که به این اصول های دیگر خواهد داشت. خانوادهبیشتری برای همکاری و پذیرش دیدگاه



 .ها، تربیت فرزندان و حفظ سلامت روانی اعضا خواهند بودمدیریت بحرانتر در پایبندند، موفق

 (.1396ح. ) ،یفیپورشر

گیرند. اگر در فرزندان از همان دوران کودکی، سبک ارتباطی والدین را مشاهده کرده و الگو می

ه را شیوها باشد، کودک نیز این وگو مبتنی بر احترام، همدلی و پذیرش تفاوتای، گفتخانواده

ها پرخاش، تحقیر، هایی که در آندر تعامل با دیگران به کار خواهد بست. برعکس، خانواده

کنند. جویی رایج است، بستری برای رشد ناسالم روانی فرزندان فراهم میگرفتن یا سلطهنادیده

هایی عمیق شوند، بلکه به تدریج تبدیل به زخمتنها حل نمیها نههایی، تعارضدر چنین خانواده

گردند که در آینده ممکن است در قالب رفتارهای پرخاشگرانه، افسردگی، یا و ناپیدا می

 (.1394ن. ) ،یرسول .های ارتباطی بروز یابندگسست

حلی است که حل تعارض به معنای پیروزی یک نفر و شکست دیگری نیست، بلکه یافتن راه

تیابی به امش و رضایت نسبی هر دو طرف شود. دسمنافع دو طرف را در نظر بگیرد و منجر به آر

پذیری و گاهی گذشت آگاهانه است. وگو، درک متقابل، انعطافچنین توافقی نیازمند گفت

وگو، جنگ قدرت و تلاش برای اثبات حقانیت بر ها، به جای گفتمتأسفانه، در بسیاری از خانواده

دارتر تر و ریشهکند، بلکه آن را عمیقحل نمی تنها مشکل راافکند. این وضعیت نهروابط سایه می

توان زنند، میگیری تعارض در خانواده دامن میترین عواملی که به شکلاز جمله مهم.سازدمی

ها و انتظارات، مشکلات مالی، اختلافات تربیتی، های ارتباطی متفاوت، تفاوت در ارزشبه سبک

تر هستند هایی موفقجهه با این عوامل، خانوادهدر موا ها، و فشارهای محیطی اشاره کرد.سوءتفاهم

ای مناسب بیان کنند و به احساسات دیگران نیز که بتوانند احساسات خود را بشناسند، به شیوه

تواند شده و غیرمخرب انجام شود، میای کنترلاحترام بگذارند. ابراز خشم و نارضایتی، اگر به شیوه

 .یکی بیشتر اعضا باشدسازی و نزدساز شفافزمینه

وگو، نقش گفت وگو است. زمان و فضایبخشی از حل تعارض، شناخت موقعیت مناسب برای گفت

مهمی در اثربخشی آن دارد. بحث در شرایط خستگی، گرسنگی، یا هیجان شدید معمولاً 

 های نادرست، یا یادآوریآمیز، تعمیمبخش نیست. همچنین استفاده از جملات سرزنشنتیجه

من )»سازد. در مقابل، استفاده از زبان من وگو را به مشاجره بدل میاشتباهات گذشته، گفت

باعث کاهش گارد «( تو هرگز...»، «تو همیشه...)»جای زبان تو به«( من نگرانم»، «ناراحت شدم

های مهم در ارتباط مؤثر و حل از دیگر مهارت.شوددفاعی طرف مقابل و افزایش همدلی می

توان به تنظیم هیجانات اشاره کرد. خشم، ترس، یا حس ناکامی اگر مدیریت نشوند، ، میتعارض

گرفتن هایی چون تنفس عمیق، فاصلهتوانند فرایند حل مسئله را مختل سازند. یادگیری روشمی



تواند در کنترل وگو با فرد سوم مورد اعتماد، یا نوشتن احساسات، میموقت از موقعیت، گفت

مؤثر باشد. والدینی که توانایی تنظیم هیجانات خود را دارند، الگوی خوبی برای هیجانات 

 .پذیر ایجاد خواهند کردبینیفرزندانشان خواهند بود و محیطی امن و پیش

طور نانوشته ها بهفرهنگ خانواده نیز نقش کلیدی در نوع مواجهه با تعارض دارد. برخی خانواده

ها و دارند و برخی دیگر، فضای لازم برای بیان آزادانه نگرانیازمیاعضا را از ابراز احساسات ب

هایی که ارتباط باز و آزاد دارند، در حل تعارض آورند. بدون شک، خانوادهها را فراهم میناراحتی

 .ترند. این فضا، نیازمند اعتماد متقابل و باور به نیت خیر یکدیگر استموفق

ند. برای مثال، ، گاه لازم است باورهای غلط یا ناکارآمد اصلاح شودر مسیر بهبود روابط خانوادگی

ها بچه»یا « خواهماگر همسرم واقعاً دوستم دارد باید خودش بفهمد که من چه می»این باور که 

که نیاز به شود. درک اینهای عمیق میساز سوءتفاهم، زمینه«وچرا اطاعت کنندباید بدون چون

 .ای سالم استانوادهگیری مداوم داریم، نخستین گام در ساختن خوگو، آموزش و یادگفت

دلیل ها، بهای نیز غافل نماند. برخی تعارضها، باید از نقش مشاوره حرفهدر کنار تمام این مهارت

 طرف و تخصصی یک مشاور،پیچیدگی یا تکرار شدن، نیاز به دخالت مشاور دارند. دیدگاه بی

هایی عملی حلتواند به اعضای خانواده کمک کند تا نقاط کور ارتباطی خود را بشناسند و راهمی

برای حل مشکلات خود پیدا کنند. استفاده از خدمات مشاوره، نه نشانه ضعف، بلکه نشانه 

در نگاهی کلی، خانواده میدان نخست .پذیری و اهمیت دادن به کیفیت روابط استمسئولیت

گیری، تجربه و مواجهه با تعارض است. اگر این میدان، سرشار از احترام، محبت، درک، رشد، یاد

تر و پویاتر ای سالمکنند، بلکه جامعهتنها اعضای آن خانواده رشد میوگو و یادگیری باشد، نهگفت

های ارتباطی و حل تعارض، ضرورتی انکارناپذیر در دنیای نیز شکل خواهد گرفت. آموزش مهارت

های گوناگون، کیفیت زندگی فردی و ها، فشارها و چالشمروز است؛ دنیایی که در آن، تنشا

ها، نهادهای فرهنگی و در این مسیر، آموزش و پرورش، رسانه.دهندجمعی را تحت تأثیر قرار می

های مراکز مشاوره نقش مهمی دارند. هرچه آگاهی عمومی در مورد اهمیت ارتباط مؤثر و روش

تر خواهد شد. فرزندان در چنین ها نیز مستحکمض افزایش یابد، بنیان خانوادهحل تعار

هایی متعادل و کارآمد تری خواهند داشت، بلکه در آینده نیز خانوادهتنها رشد سالمهایی نهخانواده

ها وجود ندارد، اما اصول بنیادین حل قطعی و یکسانی برای همه خانوادههیچ راه.خواهند ساخت

توانند چراغ راه هر پذیری، میاط مؤثر، همچون احترام، شفافیت، همدلی، و مسئولیتارتب

ها، توان حتی از دل تعارضای باشند. با تلاش آگاهانه، تمرین مداوم و عشق ورزیدن، میخانواده

(.1393ف. ) ،یمعصوم .فرصتی برای نزدیکی بیشتر و رشد متقابل ساخت
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 :فصل اول 

 :مؤثر در خانوادهمبانی ارتباط 
 

ای برای انتقال اطلاعات است، بلکه ابزاری اساسی برای ایجاد تنها وسیلهارتباط در خانواده نه

ها، گیری هویت خانوادگی است. بسیاری از سوءتفاهمپیوندهای عاطفی، شناخت متقابل و شکل

درک صحیح از مبانی های ارتباطی و نبود های عاطفی ناشی از ضعف در مهارتها و فاصلهتنش

ارتباط مؤثر است. درک درست از چیستی ارتباط مؤثر، آگاهی از موانع آن، و یادگیری اصول و 

در نگاه روانشناختی، ارتباط فرآیندی .فنون لازم، نخستین گام برای بهبود روابط خانوادگی است

فت و تفسیر دو سویه است که در آن پیام از سوی یک فرد ارسال شده و توسط دیگری دریا

تنها انتقال داده باشد، بلکه بر پایه گیرد که این فرآیند نهشود. اما ارتباط مؤثر زمانی شکل میمی

درک، پذیرش و پاسخ مناسب بنا گردد. در خانواده، ارتباط مؤثر به این معناست که اعضا بتوانند 

یگر در میان بگذارند و در عین های خود را با یکدها و دیدگاهبه راحتی احساسات، نیازها، نگرانی

نخستین پایه ارتباط مؤثر در خانواده، .ای همدل و بدون قضاوت برای یکدیگر باشندحال، شنونده

شنیدن فعال است. اغلب مردم به جای شنیدن واقعی، فقط منتظرند تا نوبت صحبتشان برسد. 

ازد، از تماس چشمی، حرکات ساما در شنیدن فعال، فرد تمام توجه خود را به گوینده معطوف می

کند و تلاش دارد معنای پنهان در پسِ کلمات را بدنی مناسب و بازخوردهای کلامی استفاده می

شود فرد گوینده احساس ارزشمندی و امنیت کند دادن باعث مینیز درک نماید. این نوع گوش

 (.1394ن. ) ،یرسول .و با اعتماد بیشتری به بیان احساساتش بپردازد

کی دیگر از مبانی ارتباط مؤثر در خانواده، صداقت و شفافیت در بیان احساسات است. بسیاری ی

آیند که اعضای خانواده به دلیل ترس، خجالت یا نگرانی از واکنش از مشکلات زمانی پدید می

کنند. بیان شفاف احساساتی چون ناراحتی، شادی، دیگران، احساسات واقعی خود را پنهان می

شود. ساز درک متقابل و نزدیکی بیشتر میکردن یا سرزنش، زمینهنگرانی، بدون متهم ترس یا

من »در این زمینه بسیار مؤثر است؛ برای مثال گفتن « زبان تو»جای به« زبان من»استفاده از 

باعث کاهش گارد طرف مقابل و « وقت با من نیستیتو هیچ»جای به« کنماحساس تنهایی می

احترام متقابل نیز یکی از ارکان اصلی ارتباط مؤثر است. احترام یعنی .شودمیایجاد همدلی 
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کردن نظرات دیگران. ارزشدادن بدون قضاوت، و اجتناب از تحقیر یا بیها، گوشپذیرش تفاوت

تواند از تبدیل بحث به مشاجره جلوگیری نظر، رعایت ادب و احترام میحتی در مواقع اختلاف

گویند، الگوی مثبتی برای با احترام با یکدیگر و با فرزندان خود سخن می کند. والدینی که

 .آورندیادگیری این ارزش در فرزندان فراهم می

وگوست. بیان احساسات یا طرح بندی مناسب برای گفتاز دیگر عوامل مهم در ارتباط مؤثر، زمان

ای نگی یا عصبانیت، نتیجهنگام خستگی، گرسههای نامناسب مانند مسائل خانوادگی در زمان

سائل معکوس خواهد داشت. انتخاب زمان مناسب، فرصتی برای تمرکز، درک بهتر و حل مؤثر م

زا باشد؛ وگو نیز نباید در حضور دیگران یا در شرایط تنشسازد. همچنین، مکان گفتفراهم می

تباط اساسی در ارهمدلی نیز نقش .فضای امن و آرام، کلید موفقیت ارتباطات خانوادگی است

های دیگران از دیدگاه کند. همدلی به معنای توانایی درک احساسات و نگرانیموفق ایفا می

کند، پیوند عاطفی خودشان است. زمانی که عضوی از خانواده احساس کند دیگری او را درک می

رزندان، عامل ویژه در تعامل والدین با فشود. همدلی بهتر میتقویت شده و فضای گفتگو گشوده

 (.1394ع. ) ،یزند .زندان استگیری اعتماد و سلامت روانی فرای در شکلکنندهتعیین

هایی که الگوی ارتباطی مؤثر دارند، اعضا به جای سرکوب یا فرافکنی احساسات، به در خانواده

ناب از ها به جای اجتوگوی باز مجهز هستند. این خانوادههای حل مسئله، مذاکره و گفتمهارت

هایی حلها، راهکنند با حفظ آرامش و پذیرش تفاوتشوند و تلاش میتعارض، با آن مواجه می

دانند که اختلاف، بخشی طبیعی از زندگی خانوادگی است و حل آن نیاز ها میپایدار بیابند. آن

یت ارتباط در کنار عوامل درونی، برخی عوامل بیرونی نیز بر کیف.به آگاهی، صبر، و مهارت دارد

های کاری، نبود فرصت برای با هم بودن، گذارند. فشارهای اقتصادی، مشغلهخانوادگی تأثیر می

هایی که ارتباط مؤثری دارند، توانند پیوندهای عاطفی را تضعیف کنند. خانوادهها میو نفوذ رسانه

دهند و از ه بها میوگوهای روزمردهند، به گفتآگاهانه زمانی را برای با هم بودن اختصاص می

نقش غیرکلامی ارتباط نیز در خانواده بسیار .برندهای کوچک برای تقویت ارتباط بهره میفرصت

هایی گاه نیرومندتر از های بدنی و تماس چشمی، پیاممهم است. لحن صدا، حالت چهره، ژست

د منجر به سردرگمی توانهای کلامی و غیرکلامی میکنند. ناسازگاری میان پیامکلمات منتقل می

ای گرفته دارد، اما چهره« خوبم»گوید اعتمادی شود. برای مثال، اگر مادری با کلمات میو بی
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کودک ممکن است دچار تردید و اضطراب شود. هماهنگی بین گفتار و رفتار، به شفافیت و اعتماد 

 .کندکمک می

ثر باشند. برای مثال، این باور که مرد باط مؤتوانند مانعی برای ارتبرخی باورهای فرهنگی نیز می

وگو و همدلی فتنباید احساسات خود را بروز دهد، یا اینکه فرزندان باید فقط اطاعت کنند، مانع گ

تر و های انسانیها با نگرشکردن آنرسانی این باورها و جایگزینروزشود. بهدر خانواده می

 (.1394غ. ) ،یع.، و ناصر ،یآبادعیشف .کندیم تر، بستری برای ارتقای ارتباط فراهمعلمی

پذیری در برابر کلمات و رفتار است. پذیرش خطا، های ارتباط موفق، مسئولیتیکی دیگر از پایه

یز از مسئولیت، عذرخواهی صادقانه، و اصلاح رفتار، نشانه بلوغ عاطفی و احترام به رابطه است. گر

ها اعضا هایی که در آنکند. خانوادهارتباط را تخریب میسرزنش دیگران، یا تکرار اشتباهات 

 .تر دارندپذیرند، روابطی پایدارتر و سالممسئولیت احساسات و رفتار خود را می

ها، های نوین نیز بر ارتباطات خانوادگی غیرقابل انکار است. در بسیاری از خانوادهتأثیر فناوری

وگوی های مجازی، فرصت گفتیاجتماعی و سرگرم هایهای هوشمند، شبکهحضور مداوم تلفن

چهره را کاهش داده است. ایجاد قوانین خانوادگی برای استفاده صحیح از فناوری، از جمله بهچهره

تواند وگوی خانوادگی، میکردن تلفن هنگام غذا یا اختصاص زمان مشخصی برای گفتخاموش

تباطات خانوادگی دردانی و ابراز محبت در ارطبعی، قنقش شوخ.به حفظ ارتباط واقعی کمک کند

گرفتن، تشویق آمیز، لمس فیزیکی مثبت مانند در آغوشنیز بسیار ارزشمند است. کلمات محبت

هایی که کنند. خانوادهو قدردانی صادقانه، همگی به تقویت صمیمیت و کاهش تنش کمک می

یکی .کنندتری تجربه مید، ارتباط سالمورزنکنند و مهر مییخندند، از یکدیگر تشکر مبیشتر می

ها ناشی از خوانی است. بسیاری از تعارضداوری و ذهنهای ارتباطی در خانواده، پیشاز چالش

های نادرست درباره نیت و احساس طرف مقابل است. به جای تفسیر ذهنی رفتار دیگران، فرض

رای مثال، به جای منجر شود. ب تریتواند به درک دقیقمی وگوی روشن و پرسش مستقیمگفت

وقتی جوابم را ندادی، ناراحت شدم. دلیلش »توان گفت ، می«تو عمداً من را نادیده گرفتی»گفتن 

 (.1396ح. ) ،یفیپورشر چه بود؟

دهند، تهدید بدیل دارد. والدینی که فقط دستور میدر تربیت فرزندان نیز ارتباط مؤثر نقشی بی

ای عمیق و مؤثر با فرزند خود بسازند. در مقابل، توانند رابطهتند، نمیاعتنا هسکنند یا بیمی


