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ــای  ــوص آموزش هـ ــات در خصـ ــب اطلاعـ ــت کسـ ــی جهـ ــدان گرامـ علاقمنـ
ــواده و ازدواج  ــه خانـ ــزی در زمینـ ــتان مرکـ ــتی اسـ ــگان اداره کل بهزیسـ رایـ
ـــتان و  ـــتی اس ـــاوره بهزیس ـــر مش ـــان دفت ـــه کارشناس ـــه ب ـــا مراجع ـــد ب می توانن
ـــه  ـــا کارشـــناس پیشـــگیری اداره بهزیســـتی شهرســـتان مربوطـــه از نحـــوه ارائ ی

ایـــن آموزش هـــا مطلـــع گردنـــد.
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مقدمه:
مـــا معمـــولا بـــاور داریـــم کـــه آدم فـــوق العـــاده ای هســـتیم و فقـــط بایـــد همســـر 
ـــری  ـــد خودمـــان همســـر بهت ـــا واقعیـــت ایـــن اســـت کـــه بای ـــم . ام ـــدا کنی ـــری پی بهت

ـــیم . باش
ـــار هـــم  ـــه « در کن ـــد ک ـــد شـــروع می کنن ـــن امی ـــا ای ـــراد زندگـــی مشـــترک خـــود را ب اف
ـــد» امـــا گاهـــی متوجـــه می شـــوند  ـــد زندگـــی کنن ـــرای همیشـــه خشـــنود و رضایتمن ب
ــان لـــذت  ــرور زمـ ــه مـ ــات اســـت ، از ایـــن رو بـ ــوی امکانـ ــان فراسـ ــه انتظاراتشـ کـ
ــا امیـــدی و احســـاس تنهایـــی  ــه نـ ــترک تبدیـــل بـ و خوشـــی اوایـــل زندگـــی مشـ

می شـــود.
معمـــولا افـــراد مجـــرد , مشـــتاق ازدواجنـــد و افـــراد متاهـــل در آرزوی آزادی؛ بـــه 
ــایند  ــی خوشـ ــع حالـــت عاطفـ ــد در واقـ ــا می خواهنـ ــه آن هـ ــه آنچـ ــل کـ ــن دلیـ ایـ
ــا  ــد و در ایـــن حالـــت آن هـ ــه آن را عشـــق می نامنـ ــیفتگی اســـت کـ ــا نوعـــی شـ یـ
ـــته  ـــدوام داش ـــت ت ـــن حال ـــد ای ـــتاقانه امیدوارن ـــد و مش ـــلا می پذیرن ـــر را کام یکدیگ
ـــه علـــت عـــدم شـــناخت مناســـب، ایـــن شـــور و شـــیفتگی رنـــگ  باشـــد، امـــا گاهـــی ب
می بـــازد. فقـــط تعـــداد اندکـــی از مـــا می دانیـــم چگونـــه شـــور و هیجـــان زودگـــذر 
اولیـــه را بـــه یـــک دوســـتی پایـــدار و بلنـــد مـــدت تبدیـــل کنیـــم، چـــرا کـــه زندگـــی 
زناشـــویی سرشـــار از فـــراز و نشـــیب اســـت و بســـیاری از مـــا تحمـــل ســـختی های 

آن را نداشـــته و خیلـــی زود ممکـــن اســـت تصمیـــم بـــه تـــرک آن بگیریـــم.
داشـــتن  بـــرای  ضروریســـت  بنابرایـــن 
یـــک زندگـــی رضایت بخـــش و پایـــدار 
و پیشـــگیری از ســـرخوردگی در روابـــط 
مهارت هـــای  و  آموزش هـــا  عاشـــقانه، 
لازم را کســـب نماییـــم. در واقـــع رابطـــه 
زوجـــی شـــبیه نـــوزادی اســـت کـــه بـــا 
شـــروع زندگـــی مشـــترک و ازدواج متولـــد 
می شـــود و بـــرای رشـــد و بالندگـــی بـــه 
ــاز دارد .  حمایـــت و مراقبـــت کافـــی نیـ



۵

زوج هـــا معمـــولا بـــر خشـــنود کـــردن یکدیگـــر تمرکـــز نمی کننـــد، بلکـــه فقـــط بـــه 
ــی  ــد و حتـ ــی کننـ ــنود و راضـ ــا را خشـ ــان آن هـ ــه همسرشـ ــتند کـ ــال آن هسـ دنبـ
ـــا  ـــد» در خدمـــت نیازه ـــه «بای ـــد ک ـــل می دانن ـــن را مســـئولیت طـــرف مقاب گاهـــی ای
ــه  ــم، بـ ــرل کنیـ ــر را کنتـ ــیم یکدیگـ ــا می کوشـ ــتر مـ ــد. بیشـ ــته های او باشـ و خواسـ
ـــم و در او احســـاس شـــرم و گناهـــکاری ایجـــاد  ـــر نمایی ـــم، تحقی انجـــام کاری واداری
ـــا هـــر آنچـــه در توانمـــان اســـت بکوشـــیم در زندگـــی مشـــترک بـــه  کنیـــم و بالاخـــره ب
ــه  ــم کـ ــور دقیـــق و مشـــخص می دانیـ ــه طـ ــا بـ ــیم. مـ ــود برسـ ــته های» خـ «خواسـ
همســـرمان بایـــد بـــرای بهبـــود زندگـــی مشـــترک مان چـــه کارهایـــی انجـــام دهـــد 
ولـــی از ایـــن نکتـــه غفلـــت می کنیـــم کـــه مـــا نیـــز وظایفـــی در قبـــال او داریـــم و اگـــر 

ـــم .  ـــر» کنی ـــد «تغیی ـــز بای ـــا نی ـــود، م ـــودی حاصـــل ش ـــرار اســـت بهب ق

نکات مهم در خصوص پایداری رابطه:
اگـــر بـــه دنبـــال آموختـــن راه هـــای بهتـــر بـــرای خشـــنودی و پایـــداری رابطـــه خـــود در 

زندگـــی هســـتیم نیـــاز اســـت بدانیـــم کـــه : 

۱- هر کدام از ما دارای ۵ نیاز اساسی و پایه هستیم که عبارتند از:
نیاز به بقا و زنده ماندن

عشق و دلبستگی
نیاز به آزادی
نیاز به تفریح
نیاز به قدرت

ــرآورده  ــتای بـ ــا در طـــول زندگـــی در راسـ ــای مـ ــه اقدامـــات و رفتارهـ در واقـــع همـ
ـــا در طـــول زندگـــی ازدواج  ســـاختن نیازهـــای خـــود می باشـــد . یکـــی از اقدامـــات م
اســـت. بـــر ایـــن اســـاس هـــدف اکثـــر افـــراد از انتخـــاب همســـر بـــرآورده ســـاختن 
نیازهـــای خـــود می باشـــد. امـــا نکتـــه مهـــم ایـــن اســـت کـــه ازدواج در واقـــع تنهـــا 

ما نیز باید «تغییر» کنیم
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فهرست مراکز و موسسات تخصصی ارائه دهنده آموزش های 

معرفی شده به تفکیک شهرستان های استان مرکزی

یف
شهرستانرد

شماره تماس 
جهت تماس 
با کارشناس 

پیشگیرى 
شهرستان

نام 
شماره تماسنوع مرکزمرکز

۱

۷-۳۲۲۱۴۳۳۴اراک

مرکز مشاوره آتیه
اراک- خ شهید شیرودی-  خ ۱۹ دیعمومی

مرکز مشاوره باور۲
عمومی

اراک- خ عباس آباد- کوچه شمس- 
ساختمان سینوحه ۲ ط ۵

مهر ۳
اندیش

مرکز مشاوره 
عمومی

اراک- انتهای خ شهید رجایی 
(ملک)- بلوار قدوسی- بعد از کوچه 

مشتاق- ط۱

مرکز مشاوره مهر آریا۴
عمومی

اراک - خ عباس آباد- خ عضد- 
ساختمان پزشکان- بن بست نور

مرکز مشاوره پویش۱۱
عمومی

خ امام خمینی - نبش ۱۲ متری 
ملک - ساختمان نگین

مرکز سلامت پیام نو۱۳
اراک - خ دکتر حسابیروان

شاداب ۱۴
نوین

مرکز سلامت 
روان

اراک- خ امام- روبروی پاساژ استیل- 
طبقه فوقانی فرش رضایی
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طرح محب
طـــرح محـــب کـــه توســـط دفتـــر خدمـــات روانشـــناختی طراحـــی شـــده اســـت 
بـــه ارایـــه خدمـــات آموزشـــی، روان شـــناختی و اجتماعـــی بـــه افـــرادی کـــه در اثـــر 
ــاخت (جنـــگ و...) آســـیب دیده انـــد  ــا انسان سـ ــای طبیعـــی و یـ وقـــوع بلایـ
می پـــردازد. اطلاع رســـانی و آموزش هـــای حـــوزه ســـلامت روان در محله هـــا 
ــا  ــورد بـ ــه و برخـ ــوه مواجهـ ــی و نحـ ــای احتمالـ ــا بحران هـ ــنایی بـ ــت آشـ جهـ
عـــوارض آن از اقدامـــات اجتماع محـــور ایـــن برنامـــه می باشـــد. پـــس از بـــروز 
حادثـــه یـــا بحـــران، کارشناســـان مربوطـــه (روان شـــناس و یـــا مـــددکار اجتماعـــی) 
ـــد و متناســـب  ـــری انجـــام می دهن ـــدا غربالگ ـــه ابت ـــه محـــل حادث ـــه ب ـــا مراجع ب
بـــا آن فـــرد را بـــرای دریافـــت خدمـــات تخصصـــی روان شـــناختی و یـــا مـــددکاری 
اجتماعـــی بـــه یکـــی از مراکـــز مشـــاوره ارجـــاع می دهنـــد تـــا بتواننـــد از خدمـــات 

ـــد. ـــددکاری اجتماعـــی اســـتفاده نماین ـــا م مشـــاوره و ی

ارائه خدمات مشاوره حضوری و غیرحضوری:

مراکز مشاوره تلفنی دولتی خط ۱۴۸۰
ــات  ــه خدمـ ــا هـــدف ارائـ ــی (خـــط ۱۴۸۰) بـ ــاوره تلفنـ مشـ

مشـــاوره و راهنمایـــی بـــه شـــکل غیـــر حضـــوری در کلیـــه شهرســـتان های اســـتان بـــه 
ـــاد  ـــی، کـــودک و نوجـــوان و اعتی ـــا موضوعـــات خانوادگـــی، تحصیل ـــگان ب صـــورت رای

ــردد. ــه می گـ ارائـ

مراکز مشاوره حضوری غیردولتی
ــتان در  ــتی اسـ ــارت بهزیسـ ــت نظـ ــز تحـ ــط مراکـ ــوری توسـ ــاوره حضـ ــام مشـ انجـ

زمینه هـــای خانـــواده، کـــودک و نوجـــوان، پیـــش از ازدواج و تحصیلـــی

۶

منبـــع تامیـــن کننـــده ایـــن ۵ نیـــاز نمی باشـــد اگـــر چـــه می توانـــد بـــه رفـــع ایـــن 
نیازهـــا کمـــک کنـــد. معمـــولا ازدواج بـــه رفـــع دو نیـــاز عشـــق و تعلـــق و بقـــا بیشـــتر 
از ســـایر نیازهـــا کمـــک می کنـــد و افـــراد در رابطـــه می بایســـت بـــه ســـایر نیازهـــای 
خـــود نیـــز توجـــه داشـــته باشـــند چـــرا کـــه همـــه نیازهـــا لازم اســـت مـــورد توجـــه 

قـــرار گیرنـــد، در غیـــر اینصـــورت می تواننـــد عامـــل اختـــلاف بیـــن زوج باشـــند .
زوجیـــن می بایســـت ایـــن مســـاله را در نظـــر داشـــته باشـــند کـــه همسرشـــان هـــم 
ـــر  ـــا یکدیگ ـــاز را دارد و گاهـــی ایـــن نیازهـــا ممکـــن اســـت در تعـــارض ب همـــان ۵ نی
ـــاز  ـــم نی ـــال ممکـــن اســـت در یـــک زوج، اولویـــت اول خان ـــوان مث ـــد. بعن ـــرار بگیرن ق
بـــه تفریـــح ولـــی بـــرای آقـــا ایـــن اولویـــت بقـــا و نیـــاز بـــه مادیـــات باشـــد کـــه در 
ـــد و  ـــلاف کن ـــارض و اخت ـــار تع ـــا را دچ ـــد آن ه ـــاله می توان ـــن مس ـــن صـــورت همی ای
برچســـب هایـــی از جملـــه بـــی تفاوتـــی بـــه نیـــاز، خساســـت و مـــال دوســـتی بـــه 
ـــری  ـــم داده شـــود و شـــروع بحـــث و درگی ـــه خان ـــا عـــدم درک و ولخرجـــی ب ـــا و ی آق
ـــا  ـــر و ی ـــن دو نف ـــه بی ـــد آمـــدن عشـــق و علاق ـــت پدی ـــع عل ـــلاف باشـــد.در واق و اخت
جذابیـــت و شـــیرینی رابطـــه زوج در ابتـــدای آشـــنایی یـــا ازدواج ایـــن مســـاله اســـت 
کـــه فـــرد کســـی را پیـــدا کـــرده اســـت کـــه او را بـــدون قیـــد و شـــرط می پذیـــرد و 
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بـــه نیازهایـــش احتـــرام می گـــذارد و مـــورد قضـــاوت و تحقیـــر یـــا ســـرزنش قـــرار 
ـــان  ـــرور زم ـــه م ـــه ب ـــن عشـــق و علاق ـــگ شـــدن ای ـــل کمرن ـــی دلی ـــرد و از طرف نمی گی
ـــده  ـــل نادی ـــه همیـــن نیازهـــا کـــم کـــم از جانـــب طـــرف مقاب ـــن اســـت ک در رابطـــه ای
انگاشـــته می شـــود. در واقـــع تفـــاوت ازدواج هـــای موفـــق و رضایت بخـــش بـــا 
ازدواج هـــای ناکارآمـــد در تعـــداد دعـــوا و بحـــث نیســـت، بلکـــه در همیـــن موضـــوع 
شـــناخت نیازهـــا و احتـــرام بـــه تفاوت هاســـت. معمـــولا زوجیـــن فرامـــوش می کننـــد 
کـــه هـــر کـــدام نیازهایـــی دارنـــد کـــه ممکـــن اســـت از نیازهـــای دیگـــری متفـــاوت 
باشـــد و مـــن در زندگـــی، دیگـــری را اســـتخدام نکـــرده ام کـــه تنهـــا نیازهـــای مـــن 
ـــاه خواهـــد  ـــان آن کوت ـــد زم ـــاق بیفت ـــن اتف ـــی ای ـــر مدت ـــی اگ ـــد و حت ـــن نمای را تامی

ـــود. ب

۲- کنترل کردن همسر می تواند ازدواج و رابطه را ویران کند
ــا همســـر بیشـــتر می کوشـــند یکدیگـــر را کنتـــرل کننـــد و بـــه  زوجیـــن در رابطـــه بـ
شـــکل هـــای مختلـــف تـــلاش می کننـــد بـــه خواســـته هـــای خـــود دســـت یابنـــد. 
ــه  ــود دارد کـ ــار مخـــرب و ســـمی در روابـــط زوجیـــن وجـ ــادت و رفتـ ــولا ۷ عـ معمـ
ـــذارد و خشـــنودی و رضایـــت در  ـــه افـــول گ ـــه تدریـــج ازدواج رو ب ســـبب می شـــود ب

رابطـــه کاهـــش یابـــد. ایـــن عادت هـــا عبارتنـــد از : 
ـــاج  ـــردن و ب ـــه , مقایســـه ک ـــد و تنبی ـــر زدن و شـــکایت , تهدی ـــاد, ســـرزنش, غ «انتق

ـــر» ـــه یکدیگ دادن ب
ــز  ــادت مهرآمیـ ــانیم و هفـــت عـ ــه حداقـــل برسـ ــا را بـ ــر بتوانیـــم ایـــن عادت هـ اگـ
ــر و  ــه یکدیگـ ــرام بـ ــاد, احتـ ــرش و اعتمـ ــوش دادن , پذیـ ــویق , گـ ــت, تشـ «حمایـ
ـــم، زندگـــی زناشـــویی مان  ـــاز و تفـــاوت هـــا» را جایگزیـــن آن نمایی ـــاره نی مذاکـــره درب

ــور چشـــم گیری بهبـــود خواهـــد یافـــت.  بطـ
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عناویـــن برنامـــه هـــا و آموزش هـــای دفتـــر مشـــاوره معاونـــت حـــوزه ســـلامت 
افزایـــش  بـــه  کمـــک  راســـتای  در  مرکـــزی  اســـتان  بهزیســـتی  اجتماعـــی 

ــش: ــت بخـ ــدار و رضایـ ــی پایـ ــن و زندگـ ــط زوجیـ ــت روابـ کیفیـ

آموزش های پیش از ازدواج شامل:
ضرورت ازدواج و دوره آشنایی

دوره نامزدی و عقد
یکسال اول زندگی مشترک و مهارت های مورد نیاز افزایش پایداری رابطه

داستان عشق 

برنامه آموزش زندگی خانواده با عناوین :
فرزندپروری مثبت و غنی سازی روابط والدین و فرزندان

غنی سازی روابط زوجین
شیوه های مدیریت اختلافات و تعارض های زوجین

نحوه کمک به سوء تفاهم های رابطه
مهارت گفتگو و ارتباط موثر سالم در روابط

تکنیک ها و گام های مدیریت خشم
مهارت های نوازشگری و افزایش اندوخته عاطفی زوجین

آموزش سه مهارت از مهارت های ده گانه زندگی شامل:
مهارت ارتباط بین فردی

مهارت جراتمندی
مهارت مدیریت خشم

غربالگری اضطراب کودکان ۵ تا ۶ سال
ورود به سامانه جامع مشاوره از طریق لینک:

http://moshavereh.behzisti.ir
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۸-بدانیـــم حـــرف هـــر کـــدام از مـــا حقیقـــت اســـت امـــا تمـــام حقیقـــت نمی باشـــد و 
بایـــد از زوایـــای مختلـــف بـــه موضـــوع نگریســـته شـــود و فقـــط حـــق را بـــه خودمـــان 
ندهیـــم چـــرا کـــه هـــر کـــدام از مـــا، رویدادهـــا را متفـــاوت ادراک و تعبیـــر می کنیـــم.

نکته مهم!
مـــا فقـــط می توانیـــم خودمـــان را تغییـــر دهیـــم. مـــا نمی توانیـــم همســـرمان 
ــم،  ــز کنیـ ــرمان تمرکـ ــر دادن همسـ ــرای تغییـ ــتر بـ ــه بیشـ ــر چـ ــم. هـ ــر دهیـ را تغییـ

ــد. ــد شـ ــان خواهـ ــتری نصیبمـ ــج بیشـ ــی و رنـ ناراحتـ
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ــت  ــم اسـ ــه مهـ ــت و آنچـ ــر اسـ ــاب ناپذیـ ــط اجتنـ ــلاف در روابـ ــارض و اختـ ۳- تعـ
ــارض هاســـت.  ــه و حـــل ایـــن تعـ ــیوه مدیریـــت رابطـ شـ

بنابرایـــن بـــرای کاهـــش و یـــا حـــل ایـــن اختلافـــات اصـــول بنیـــادی زیـــر پیشـــنهاد 
می شـــود: 

۱-میزانی از نفوذ همسرمان را بپذیریم تا او هم متقابلا نفوذ ما را بپذیرد.
ـــه  ـــال ارائ ـــم و همیشـــه دنب ـــه گـــوش دهی ـــه صحبـــت هـــای همســـرمان همدلان ۲-ب

ـــه او نباشـــیم . راهـــکار ب
۳-بـــا همســـرمان بـــه گونـــه ای رفتـــار کنیـــم کـــه دوســـت داریـــم او بـــا مـــا رفتـــار کنـــد 

(قاعـــده طلایـــی)
ـــچ کـــس  ـــه هی ـــتیم ن ـــان هس ـــم خودم ـــرل کنی ـــم کنت ـــه می توانی ـــا کســـی را ک ۴-تنه

ـــر خواهـــد شـــد. ـــدی کمت ـــرل بیشـــتر باشـــد رضایتمن ـــا کنت ـــر ج ـــری و ه دیگ
۵-ســـهم خـــود را از مشـــکلات رابطـــه مشـــخص کنیـــم . (مـــن کجـــای رابطـــه هســـتم 

و ســـهم مـــن چیســـت؟)
۶-بدانیـــم ازدواج مکانـــی اســـت بـــرای مشـــارکت و پیونـــد و ایـــن مـــکان بایـــد امـــن 

و محتـــرم باشـــد.
۷-یـــادآوری مکـــرر وقایـــع ناراحـــت کننـــده گذشـــته نـــه تنهـــا فایـــده ای در رابطـــه 

ــذارد.  ــی بگـ ــر منفـ ــه تاثیـ ــد روی رابطـ ــه می توانـ ــدارد بلکـ نـ


