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-رضایت زناشویی-رضایت شغلی 
رضایت از زندگی  
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خانواده-تعارض کار
وشغلیهاينقشازحاصلفشارهايآندرکهاستنقشیبینتعارضازنوعی

-نقشایفايکهمعنیبدین.باشدمیناهمسازجهاتبرخیازیاطرفدوهرازخانوادگی

.شودمیدشوارخانوادگییاوشغلیهاي
تأییدراخانواده-کارتعارضشاغلافرادازدرصد78تا40بیندهدمینشانمطالعات

.(1395زینلی،وزارعیپاغوش،)کنندمی
تاسشغلیفرسودگیذهنی،وکاريفشارهايوهااسترساینمهمنتایجازیكی.

دررافرداناییتووگذاشتهروحوجسمفرسایشبرمهلكیاثرتواندمیشغلیفرسودگی
.(2011غرزاده،اصوبیگلو)دهدقرارتأثیرتحتزندگیمحیطزاياسترسعواملبامقابله

زایندهفشغلیفرسودگیمثلموارديباخانوادهوکارحیطهدوبینپایدارتعارض،
عارضت.داردارتباطشغلیرضایتکاهشوافسردگیکاري،وخانوادگیهاياسترس

،مانسازدرفردبازدهکاهشمانندپیامدهاییبانیزسازمانیدیدگاهازخانوادهوکار
اران،همكوبشلیده)استهمراهشغلترکوغیبتافزایشوشغلیرضایتکاهش
1390).
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راهبردهای تعادل کار و خانه 
  وجود مرزهای شفاف و  مشخص
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مشخص کردن و حفاظت از مرزهاي خانواده
 خانواده جدید با خانواده اصلی از ضروریات خانواده سالم استمرزهایمشخص کردن.

انواع مرزبندی:
مرز اطلاعاتی

مرز مالی
مرز تصميم گيری

مرز روانی
جايگاه خانواده اصلی بعد از ازدواج؟

 گیرندبعد از همسر و فرزند قرارجایگاه دوم اولویت اعضای خانواده اصلی بعد از ازدواج باید در.

هرگز در حضور فرزندان، به مشاجره نپردازید.

همچنین در جریان اختلافات، فرزندانتان را به نفع خود یارگیری نکنید  .



–فرسودگی و عدم رضایت شغلی –ابهام نقش –نقش گرانباری -تعارض نقش 

رضایت زندگی و ناسازگاری خانواده  
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رابطه با خود
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جنگ درونی و بیرونی: ذهن 
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گسلش های شناختی

مهارت های 

گسلش شناختی

ی افکارمشاهده

زنی به افکاربرچسب

رها کردن افکار

فاصله گرفتن از افکار



به نظر شما تعريف خانواده سالم چيست؟ 
خانواده ای که دارای پایداری و رضایت است: خانواده سالم

ارکان خانواده سالم:
امنیت و آرامش. 1

محبت و علاقه. 2

احترام و ارزشمندی. 3

رضایت زناشویی. 4

رشد و شکوفایی متقابل . (پویایی)5



راهکار های حفاظت از ارکان خانواده
ستراهبرد اصلی، تقویت رابطه با همسر ا

رفع موانع ذهنی بهبود رابطه. 1

احساس مسئولیت دوطرفه. 2

کشف ویژگی های شخصیتی همسر برای سازگاری به جای تلاش برای تغییر او. 3

استفاده درست از قانون تقویت و تنبیه. 4

افزایش اندوخته عاطفی. 5

استفاده از بازی. 1

مراقبت و دلسوزی. 2

استفاده از . زبان عشق35

فن تحسین. 4

من . آن–شما به جای من -5

گفتگوی موثر. 6

مدیریت خشم. 7

حل تعارض. 8



(فن تحسین به جای عیب یابی)

تمرکز بر ويژگی های مثبت
:تمرین

را .( همسرريال پدر يا مادر و )چندتا از ويژگی های مثبت يکی از نزديکان
بنويسيد



رض بالغ در تعا–تمرین و تقویت ارتباط بالغ 
:سطوح شخصيت

کودک. 1

والد. 2

بالغ. 3

های  ویژگی
کودک، والد و 

بالغ کدامند؟





همدلی
ه اعتبار بخشیدن به احساسات و خواست

های طرف 

درک احساسات، افکار و رفتار دیگران و
نشان دادن این درک

او چه احساسی دارد؟. 1

چرا این احساس را دارد؟ 2.

ابراز پاسخ این سوالات به زبان خ. ودم  3

چند جمله : تمرین
همدلانه بنویسید



چه برداشتی از این تصویر دارید؟



رابطه 
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ان اگر به خاطر سهل انگاري همسرتان فرزندت
آسیب ببیند در وحله نخست چه می کنید؟

آنان استفرزند رابطه زوج مانند
نکند هيچ کس تا در رفتار خودش تغييراتی ايجاد

.ندنمی تواند در رفتار همسرش تغييری ايجاد ک

هر يک از همسران بر ايفای مناسب
.نقش خود تمرکز کنند

رفهتعهد و مسئولیت پذیري دوط





بازی درمانی

ط بازی چه تاثیری بر رواب
خانواده اعضای

دارد؟
هایی میتوان درچه بازی

خانواده انجام داد؟



“گفتگو قلب روابط صمیمی انسان است”

چهار شرط ارضاء کننده بودن یک ارتباط
ملاحظه، علاقه، پذیرش، ارزشمندي



بزرگسالانه-حالت های ارتباط والدینی 

حالت
والدینی

حالت
بزرگسالانه

حالت
کودکانه

حالت
والدینی

حالت
بزرگسالانه

حالت
کودکانه



کودکانه-حالت های ارتباط والدینی 

حالت
والدینی

حالت
بزرگسالانه

حالت
کودکانه

حالت
والدینی

حالت
بزرگسالانه

حالت
کودکانه



کودکانه-حالت های ارتباط کودکانه 
حالت
والدینی

حالت
بزرگسالانه

حالت
کودکانه

حالت
والدینی

حالت
بزرگسالانه

حالت
کودکانه



حالت های ارتباط والدینی
حالت
والدینی

حالت
بزرگسالانه

حالت
کودکانه

حالت
والدینی

حالت
بزرگسالانه

حالت
کودکانه



بزرگسالانه-حالت های ارتباط بزرگسالانه 

حالت
والدینی

حالت
بزرگسالانه

حالت
کودکانه

حالت
والدینی

حالت
بزرگسالانه

حالت
کودکانه



چگونه حالت بزرگسالانه راتقویت کنیم ؟

تقویت خویشتن داری           -1

کنترل گفتگو های با خود       -2

داشتن سعه صدر               -3



آلودگی

حالت
والدینی

حالت
بزرگسالانه

حالت
کودکانه

حالت
والدینی

حالت
بزرگسالانه

حالت
کودکانه



:مهارت های ارتباطی عبارتند از 

گوش دادن مؤثر

نوشتن مؤثر

خواندن 
مؤثر

مؤثرگفتن
مهارت های

ارتباطی



گفتگوي موثر
انتخاب زمان و مکان مناسب•
سوالاتاحساسات و نظرات و درخواست ها و بيان •
(موضوع واحد، تماس چشمی، پاسخ بعد از درک)تمرکز و توجه •
همدلی•

مناسبکلمات •
(جمله من)جملات مناسب•
توجه به پيام های غير کلامی•
دادن فعالگوش •
مقایسه، سرزنش، )ارتباط توجه به موانع •

برچسب، قضاوت، تحقیر، تمسخر، تهدید،
(تطمیع، تعمیم



توزیع مناسب قدرت 

.ودقدرت در خانواده متناسب با مسئوليت افراد توزيع ش



شما چگونه خشم خود را کنترل می کنید؟
 (تشخیص به موقع خشم)خودآگاهی هیجانی

(برچسب، باید و نباید، ذهن خوانی)کشف و خنثی سازی افکار منفی

سه سوال اساسی برای خنثی کردن افکار منفی عصبانی ساز:

!آیا همیشه همه افراد باید درست رفتار کنند؟•

!آیا خود من تاکنون اشتباه نکرده ام؟•

!آیا اشتباه دیگران مجوز اشتباه کردن من می شود؟•
بیان جراتمندانه

تنفس عمیق

حواس پرتی

ترک موقعیت

تغییر در محیط



اصلاح برداشت هاي منفی متقابل
گفتار و  بسياری از سوء تفاهم های بين فردی ناشی از برداشت های منفی از

ارتند در اين رابطه عبخطا های شناختی عمده ترين . رفتار طرف مقابل است
:از
تفکر دو قطبی. (سفید و سیاه)1
تعمیم بیش از حد. 2

انتزاع انتخابی. (انتخاب بخشی از واقعیت)3

کوچک نمایی و یا بزرگ نمایی. 4

بی توجهی به نکات مثبت. 5

شخصی سازی. 6

پیشگویی. 7

ذهن خوانی. 8

برچسب زدن. 9

فاجعه سازی. 01



؟تعارض چیست



تعارض و اختلاف چه فوایدی دارد؟   
اختلاف نظر تغییر را تشویق می کند.

اختلاف زندگی را جالب تر می کند.

ری می تواند زمانی که اختلاف نظر بین تصمیم گیرندگان وجود دارد، تصمیم های مناسب تر و بهت
.گرفته  شود

اختلاف نظر به شما کمك می کند خودتان رابه عنوان یك فرد بشناسید.

داشتن اختلاف می تواند باعث تفریح و شادی افراد گردد

اختلاف نظر می تواند روابط را غنی تر وعمیق تر نماید .



سبک هاي حل تعارض

نگرانی برای ديگران
(حفظ ارتباط خود با طرف)
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کم زیاد

سبک سازشی
(پانداخرس )

حيله گرانهسبک 
(روباه وار)

سبک رقابتی
(روش کوسه وار يا زورگويانه)

سبک اجتنابی
(لاکپشتی يا کناره گيرانه)

کم

زیاد

سبک توافقی
(جغد وار یا مقابله کننده)



رویکرد های حل تعارض
رویکرد مخرب رویکرد سازنده

مسائل قدیمی یا مبهم

فقط بیان احساسات منفی

ارئه اطلاعات انتخابی

تمرکز بر شخص

سرزنش می کنند

تمرکز بر تفاوت ها

عدم پذیرش

سوءظن

 بازنده–برنده
کار علیه یکدیگر

مسائل مشخص و کنونی

بیان احساسات منفی و مثبت

ارائه اطلاعات کامل و درست

تمرکز بر مساله

سرزنش نمی کنند

تمرکز بر شباهت ها

 (اعتبار بخشی)پذیرش

اعتماد

 برنده–برنده

کار تیمی علیه مشکل



مراحل حل تعارض

:چهار سوال مقدماتی

آیا مساله ارزش تلاش دارد؟. 1

آیا حل این مساله واقعآً رابطه را بهبود می بخشد؟. 2

آیا هردو مشتاق به حل مساله هستند؟. 3

آیا زمان و مکان برای مذاکره مناسب است؟. 4



مراحل حل تعارض
مذاکره راجع به مساله. (طرح مساله)1

حل مساله. :مراحل حل مساله: 2
تعریف، مشخص کردن و جزءکردن مساله

بارش فکری

(قرارداد رفتاری)توافق و سازش

پیگیری و اجرای توافق

 ارزیابی و بازبینی



تکرار نکردن مسیر هاي بن بست  

پذیرش تعارضات بدون راه حل





برخي اهداف صحيح والد شدن
تربیت نسل آینده. (تداوم نسل)1
والدگری، امانتداری الهی است. 2.
فرزندان عامل رشد والدین هستند. 3.



دو رويكرد آموزش و  
تربيت

فراگیر یا 
مخاطب

-آموزش مستقیم و القاء-یاد دادن
-یدارناپا-سریع-مطالب حجیم-معلم

تقلید -خستگی

کم  -ل گرتسهی-تجربه و اکتشاف-یادگیری
خلاقیت-رضایت-پایدار-کند-حجم



راهبردها و باورهاي فرزند پروري





سبک های فرزند پروری

توجه

ی
ير

پذ
ف 

طا
نع

ا

خودکامه

تساهلی

( نظر کودکترجيح )
(غير درگير)رها

طرد کننده

متعادل یا مقتدرانه

(منطق+قدرت)



ارتباط خود را با  
یدفرزندانتان تقویت کن

کودک-اهداف تقويت رابطه والد

افزایش رفتارهای مطلوب
کاهش رفتارهای نامطلوب
کارآمدی تشویق و تنبیه
 افزایش شادکامی و لذت از زندگی در

والدین و کودکان



اختصاص وقت با کیفیت. 1.

امنیت و اعتماد. 2.

محبت غیر مشروط. 3.

تفکیک رفتار از . 4

(احترام و ارزشمندی.)شخصیت
توصیف مثبت، به جای ارزیابی. 5

.منفی
درک احساسات . (.همدلی)6
حفظ اقتدار. 7.
گفتگوی ماهرانه. 8.



خواب منظم و کافی
خوراک مناسب
ورزش هوازی مستمر
تفریح سالم و منظم
بازیهای خانوادگی و تجربه هیجان های مثبت
فعالیت های اجتماعی و گروهی متعادل
مراقبت از سلامتی جسمی و روانی و درمان به موقع

بیماری های احتمالی
نیایش و ارتباط با خداوند

مسبک زندگی سال



استفاده از فنون معنوي
نیکوکاری

گذشت و بخشایش

معنابخشی به رویدادها

توکل

شکرگزاری

خیرخواهی و نوع دوستی



کارا  ن گرامی با تشکر از توجه شما هم

و آرزوی موفقیت


