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خانواده



؟...قراره چی بگیم

دفاعیات روانی ما•
دفاعیاتکاربردهای•
ویرانگرهایدفاع•
دفاعیاتانواع•
؟کردبایدچه•



جموعه اقدامات برای حراست از خود در م
ل و برابر هر گونه خطرات که به منظور تقلی

ناراحتی عاطفییا دفع هر گونه

؟روانیدفاع 



روش دفاعیات ما
هر فردی با ناراحتی های ناشی از زندگی مشترک، به روش خاص 

برخورد و از خود دفاع می کندخود 



ردفاعیات ویرانگ



ایمن نگه می دارند اما به مرور زمان، ما را در ظاهر ها دفاع 
.برای ارتباطات ما تبدیل می شوندعایق هاییخود آنها به صورت 

اعتیاد به دفاعیات مخرب



کهرادفاعیگونههر
ازراآنکنید،انتخاب

وایدآموختهخودتجربه
ازکندمیکمکشمابه

خودناراحتیاحساس
ی بهیاوکنیدجلوگیر

بکاهیدآنازنحوی



از خود ارتباط شماممکن است دفاع 
.  را در خانواده دچار مشکل کند



ر دفاع های ویرانگ
در خانواده

تهاجمی•
اجتنابی•
ی• انکار



دفاع های تهاجمی



عصبانیت
عیب جویی 



سرزنش 
رقابت



یدفاعیات اجتناب



سردی و سکوت
سرگرم شدن



تسلیم شدن
تغییر مسیر



دفاع های انکاری 



بی واکنشی•
فراموشی•



فرافکنی•
بهانه تراشی•



چکار کنیمحالا !... خب



راه رهایی از دفاع های مخرب



پذیرش دفاع نامناسب•
شناسایی دقیق نوع دفاع•



شناسایی موقعیت استفاده•
ینه فایده روال گذشته• هز



ی • مهارت پیشگیر
تغییرات مثبت•



به همسرتان برای تغییرات مثبت کمک کنید•



یریداز نگاه انفرادی در خانواده فاصله بگ
مشکلات را به کمک یکدیگر حل کنید•





:    ایمیل
hojat.bayat@gmail.com

:سایت

✓https://ofoghezendegi.ir
09330911090:    همراه

راههای ارتباطی
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باعث رنجش دیگران نباشیم

مباشی رفتارهیمانمراقب

کلاتحلبرای مشوی ندتوانم مش

شیمهمواره ارامش داشته با
یا به ما کمک کن خدا

وبهوالمحب 


