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رت های فردی نقش کلیدی مها
 در تقویت روابط خانوادگی دارند

ی  هنما ا ر
متعادل  رفتار 

با  مطلوب  و 
درشوهر ما

آزاده خلیلی | حتما از قدیمی ها شنیده اید که وقتی بین یک کوچک تر 

با بزرگ تر شکراب می شد، یکی پادرمیانی  می کرد و می گفت: همش 

از نابلدی ست، کم کم بزرگ می شه و یاد  می گیره. نابلدی که آن روزها 

ازش حرف  می زدند، همان نداشتن مهارت این روزهای خودمان است.

مهارتی برای ارتباط با اطرافیانمان و ساخت رابطه های بهتر و مطلوب.

رابطه هایی که بناست، بانی حال خوب ما باشند، نه بلای جان خودمان 

و اطرافیانمان. رابطه هایی که هر چه بزرگ تر می شویم بیشتر و سخت تر 

 می شوند، به ویژه اگر از قبل برایشان چاره ای نیندیشیم و آموزش ندیده 

باشیم. اگر می پرسی کدام رابطه سخت و از چی حرف  می زنی؟ خدمتتان 

عرض کنیم؛ یکی اش رابطه با خانواده شوهر، که گل سرسبد و اصل 

کاری اش مادر آقاداماد است. در حقیقت مهارت های فردی و مهارت های 

ارتباطی نقش کلیدی در تقویت روابط خانوادگی دارند، به ویژه در روابط 

حساس و مهم مانند رابطه با مادرشوهر. در ادامه، توضیحات مفصل تر و 

کاربردی تری را درباره این مهارت ها و چند و چونشان با هم مرور می کنیم.

می روی خانه شوهر این مهارت های 
فردی را با خودت ببر

   خودآگاهی
بیشتر ما چوب ندانم کاری مان را می خوریم. آن هم وقتی که پای موضوع های 

جدید یا محیط های تجربه نشده در میان است. زیرا به درستی نمی دانیم 

واکنش و برخوردمان با آن ها چطور خواهد بود. یعنی شناخت دقیقی از خودمان 

در آن موقعیت ها نداریم، برای همین است که نخستین مهارت برای داشتن 

یک ارتباط خوب با خانواده شوهر، شناخت دقیق از خودمان است. برای این 

موضوع خوب است:

 اعتماد به نفس

یکی دیگر از بالاهای رابطه، نداشتن اعتماد به نفس است. افرادی که در این حوزه 

ضعف دارند هم نمی توانند به موقع از خودشان دفاع کنند و هم معمولا زودتر 

از دیگران بهشان برمی خورد و به اصطلاح همه چیز را به خودشان می گیرند.

برای تقویت این موضوع خوب است نکته های زیر را در خودمان تقویت کنیم:

توانایی ابراز نیازها و حقوق شخصی

مقابله با تردیدها و کم رویی ها در روابط

تمرین مثبت اندیشی و تقویت خودباوری

  درک عواطف و واکنش های شخصی در مقابل استرس یا تعارض
  تمرین تمرکز بر افکار و احساسات قبل از واکنش نشان دادن

   شناخت نقاط قوت و ضعف خود




