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گاه علوم پزشکی کرمانشاهدانش  

 عنوان:

 هدصحیح در خانوا یاصول مذاکره

 : گانکنندهیته

  یشناسروان یدکترا ی؛عیدکتر سحر رف

 مثبت نگر یشناسکارشناس ارشد روان ی؛دیام لایسه

 به سفارش دفتر امور بانوان و خانواده دانشگاه
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 نام خداه ب

 مقدمه

تواند توان فرآیند تبادل اطلاعات، احساسات و معانی میان دو یا چند نفر تعریف کرد. این ارتباط میارتباط را می

به صورت کلامی و غیرکلامی صورت گیرد. اگرچه در بسیاری از منابع، تمرکز اصلی بر محتوای کلامی ارتباط 

درصد( از طریق ارتباط  ۸۰فردی )بیش از بین ای از اطلاعاتدهد که بخش عمدهاست، اما تحقیقات نشان می

ها، حرکات بدن، تماس چشمی، تن و حجم صدا، و سرعت شود. ارتباط غیرکلامی شامل ژستغیرکلامی منتقل می

های گفتار است. زمانی که ارتباط کلامی و غیرکلامی با یکدیگر همخوانی داشته باشند، فرد در مواجهه با موقعیت

 .آوری بیشتری نشان داده و احساس آرامش بیشتری را تجربه خواهد کردگی، تابزا و افسرداسترس

بنای آرامش در خانواده شناخته های اصلی رابطه و سنگعنوان ستوندر زمینه زندگی زناشویی، پنج مؤلفه به

 .بخش )جنسی(پذیری، احترام، اعتماد، و رابطه زناشویی رضایتمحبت و صمیمیت، مسئولیتشوند: می

تواند بر سایر موارد نیز تأثیر منفی گذاشته و موجب اختلال در آرامش و ها میدیدگی هر یک از این مؤلفهآسیب

ها و تحکیم های پایه ارتباط مؤثر، نقش بسزایی در تقویت این مؤلفهها و تکنیکمندی زوج شود. مهارترضایت

 .کنندبنیان زندگی مشترک ایفا می

ها و نیازها، ابراز احساسات، و توان به شنونده فعال بودن، بیان خواستهایه در ارتباط مؤثر میهای پاز جمله مهارت

شوند که کننده محسوب میها از عناصر ارتباط حمایتتوجه به نیازها و احساسات همسر اشاره کرد. این مهارت

 .کننددر نهایت به ایجاد و حفظ آرامش در کانون خانواده کمک می

 بر قراری ارتباط موثرمزایای 

شوند که زوج، به اند. این مزایا موجب میبرخی از مزایای ارتباط مؤثر در زندگی زناشویی در جدول زیر ارائه شده

های مختلف در رابطه، احساس رضایت شخصی اندیشی و توانایی مدیریت موقعیتگو بودن، مثبتدلیل پاسخ

 .بیشتری داشته باشند
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 باعث... ارتباط موثر

  کاهش افزایش بهبود

 گیری تصمیم

 حل مسئله و مشکل

 پیشرفت امور

 ارتباطات کیفیت 

  اتمدیریت هیجان

 انگیزه 

 همکاری

 درک درست 

 مندیجرأت

 زوجصمیمیت 

 استرس 

 فردیبینتعارض 

 سازیشایعه

  ارتباطی اشتباهات

 هاسوءتفاهم

 

ها و ایجاد روابطی سازنده دارد؛ روابطی که ها نقش مؤثری در حفظ کانون خانواده، حل تعارضآموزش این مهارت

ها به حفظ و رشد بنیان خانواده کنند. در نهایت، این مهارتاحساس ارزشمندی، اهمیت و شایستگی می زوجدر آن 

 .کمک شایانی خواهند کرد

 

 زوجهای برقراری ارتباط مؤثر در اصول و تکنیک 

های ارتباط مؤثر، لازم است تأکید شود که برای داشتن ارتباطی کارآمد پیش از پرداختن به آموزش اصول و تکنیک

های ناپذیر است. با کسب آگاهی از ویژگیو تأثیرگذار، شناخت نسبی از خود و همسر )خودآگاهی( ضرورتی اجتناب

ها و خصوصیات اخلاقی خود و همسر، فرد توانایی تنظیم رفتار و ها، ترسقاط قوت و ضعف، خواستهشخصیتی، ن

 .شودآورد و از بروز بسیاری از مشکلات ارتباطی جلوگیری میمدیریت هیجانات خود را به دست می

دد، ضروری است که هر فرد مؤثر و مفید باشد و از اثربخشی بالایی برخوردار گر زوجاگر قرار است رفتار و ارتباط 

های درونی و بیرونی خود آگاهی کسب کند. این شناخت، های شخصیتی، محیط زندگی و واقعیتنسبت به ویژگی

 .بخش خواهد بودای رضایتگیری رابطهساز شکلزمینه

توانیم تعاملات شرط برقراری ارتباط مؤثر با دیگران است. به میزان شناختی که از خود داریم، میخودآگاهی، پیش

ها، آرزوها، های خاص، انگیزهخود با همسر را مدیریت کنیم. از طریق خودآگاهی، فرد به نقاط قوت و ضعف، ویژگی

برد. های خود با همسر و دیگران پی میها و شباهتها، تفاوتها، استعدادها، ترسها، علایق، توانایینیازها، خواسته

 .تی مبتنی بر پذیرش، همدلی و آگاهی در روابط زناشویی خواهد بودساز تعاملااین شناخت، زمینه

هایی که تمایل دارند ارتباط مؤثری با همسر و سایر افراد برقرار کرده و روابط خود را بهبود بخشند، توصیه به زوج

 :کار گیرندهای زیر را بهشود پس از کسب شناخت نسبی از خود، اصول و تکنیکمی
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 یت است.اولو ،ارتباط-1

طور گیرد و بهها نسبت به سایر روابط در اولویت قرار میکنند، رابطه زوجی برای آنوقتی دو نفر با هم ازدواج می

های ارتباطی بندی رعایت نشود، چالشطبیعی سایر روابط در جایگاه ثانویه قرار خواهند داشت. اگر این اولویت

 .تر خواهد شدعمیق زوج

زمان  زوجاست. زمانی که این ارتباط در اولویت قرار گیرد،  زوجها در روابط ترین اولویتز مهمارتباط مؤثر، یکی ا

دهند. یکی از مشکلات ناشی از سبک زندگی صنعتی، کاهش ارتباطات کافی برای تعامل با یکدیگر اختصاص می

های روزمره، کمتر دلیل مشغلهویژه با کیفیت بالا، است. زن و شوهر بهبودن، بهخانوادگی و کمبود فرصت برای باهم

وگوی سازنده اختصاص ی، افزایش صمیمیت و گفتکنند زمانی مشترک را برای ایجاد فضای عاطففرصت می

 .دهند

گیرند و عملاً ارتباط می زوجها، زمان زیادی از های اجتماعی مانند وایبر، لاین و سایر پلتفرمامروزه حتی شبکه

زندگی  عنوان اولویت اول دراند. بنابراین، اگر ارتباط با همسر و فرزندان بهها کاهش دادهرو را در خانوادهدررو

گذرانی انفرادی با موبایل، جای وقتبه زوجزناشویی در نظر گرفته شود، تلویزیون اغلب خاموش خواهد بود، و 

وگو و صمیمیت با کیفیت بالا خواهند داشت. افرادی که ارتباط مؤثر تاپ و اینترنت، فرصت بیشتری برای گفتلپ

 .کنندودن در کنار خانواده تعادل برقرار میدانند، بین کار، تفریح و برا اولویت زندگی خود می

 دهید؟شما و همسرتان در منزل، چه چیزی را در اولویت قرار می

گیری طور چشمتوان روابط را بهواسطه آن میهایی است که بهترین مهارتبرقراری ارتباط مؤثر، یکی از مهم

حبت درباره افکار، احساسات و دنیای درونی( و گذاری خود )صگسترش داد. صمیمیت از طریق توانایی به اشتراک

وگو و اختصاص وقت کافی و با کیفیت شود. بهترین راه برای رسیدن به این صمیمیت، گفتدرک همسر ایجاد می

 .بخشرضایت و مؤثر حضور بلکه فیزیکی، حضور صرفاً نه_بالا برای ارتباط با همسر و اعضای خانواده است

  ارتباط زن و شوهرهفت عادت مرگبار در 

 :سوی سراشیبی سوق دهندرا به زوجتوانند ازدواج و ارتباط مؤثر هفت عادت زیر می

 جوییانتقاد یا عیب (1



5 
 

های همسرتان جویی است. وقتی گوش شما دائماً پر از انتقادها و استدلالترین عادت، انتقاد و عیباولین و خطرناک

جویی یعنی زیر سؤال بردن شخصیت و رفتارهای عیب .وارد خواهد شدمرور زمان آسیب جدی به رابطه باشد، به

 :همسر، مانند

 «آیی؟چرا همیشه دیر می»یا « و نیستی! من نبوده پشتیبانو وقت کنار من تو هیچ»

ای بحرانی و درستی مطرح نشود، ممکن است به مسئلهانتقاد از همسر، دشوارترین نوع انتقاد است؛ زیرا اگر به

بهتر است تا حد امکان از انتقاد مستقیم پرهیز شود. در  .ل تبدیل شده و کانون خانواده را دچار چالش کندلاینح

 .پسندید، بر رفتاری که دوست دارید رخ دهد تأکید کنیدجای تمرکز بر آنچه نمیصورت ضرورت، هنگام انتقاد، به

وقتی با آرامش و مهربانی » :بگویید ،«پرخاش کنیدوست ندارم سر من داد بزنی و » :جای اینکه بگوییدمثلاً به

 «.هایت با جان و دل گوش دهمبه گفتهکنی، بیشتر تمایل دارم صحبت می

 سرزنش (2

 .دانندیکدیگر را مقصر تمام اتفاقات می زوجشود. در روابط ناسالم، وگو میپس از انتقاد، سرزنش وارد گفت

بحث و لجاجت است که موجب برهم خوردن سازگاری و کاهش سرزنش بیش از حد، یکی از عوامل اصلی جر و 

کند. او ممکن است با خود فکر ارزشی میسرزنش مداوم، همسر را دچار بدبینی و احساس بی .شودصمیمیت می

 :کند

 «کند؟قدر مرا سرزنش میاگر همسرم مرا دوست دارد، چرا این»

 :فرمایدامام علی )ع( می .کنندایجاد می تدریج محبت را کم کرده و فاصله عاطفیاین افکار به

 «.کندور میروی در سرزنش، آتش لجاجت را شعلهزیاده»

 شکایت (3

گیری، بحث ها زیاد شوند، بهانهکند. وقتی شکایتهمسری که اهل انتقاد و سرزنش است، معمولاً شکایت هم می

 .شودوگو میکاهش کیفیت گفت این چرخه باعث فرسایش رابطه و .یابدو جدل آغاز شده و ادامه می

 زدننق (4
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کرده  پذیرزدن مداوم، همسر را تحریکنق .زدن کندممکن است شروع به نق زوجدر ادامه بحث و جدل، یکی از 

وگوی سالم و گیری گفتاین رفتار، مانع شکل .کندزدگی میو در بلندمدت فضای خانه را مملو از کینه و دل

 .صمیمانه خواهد شد

 تهدید (5

کند و امنیت رسانی و کنترل منتقل میتهدید کردن، پیامی از آسیب .شودر مرحله بعد، تهدید وارد رابطه مید

 .کنداین رفتار، احساس اعتماد و آرامش را در زندگی مشترک تضعیف می .بردروانی رابطه را از بین می

 تنبیه (6

همسرش را از رابطه زناشویی )جنسی( محروم برای مثال، زن ممکن است  .تواند به تنبیه منجر شودتهدید می

جویی و رفتارهای تنبیهی، موجب کشمکش، مقابله .کند، یا مرد از رفتن به خانه پدر و مادر همسر امتناع ورزد

 .شوندتیرگی روابط می

 رشوه دادن (7

 .ا تغییر دهدممکن است با عذرخواهی و دادن امتیاز، تلاش کند فضا ر زوجدر پایان این چرخه معیوب، یکی از 

کند و مانع رشد واقعی رابطه ای مشکل باشد، فقط به تداوم چرخه ناسالم کمک میجای حل ریشهاین رفتار، اگر به

 .شودمی

 

 

 

 

 

 

 در ارتباط زن و شوهر کنندههفت عادت مراقبت 
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رابطه را بهبود تواند کننده وجود دارد که می، هفت عادت مراقبتزوجدر مقابل هفت عادت مخرب در روابط 

 .بخشیده و صمیمیت را افزایش دهد

 حمایت (1

 شود و احساس امنیت،کنید، او دلگرم میکننده، حمایت است. وقتی از همسرتان حمایت میاولین عادت مراقبت

ای توانند رابطهکنند، میهای سخت از یکدیگر حمایت میهایی که در زمانکند. زوجدیده شدن و اهمیت می

 .یدار برای تمام عمر بسازندمحکم و پا

 کردنتشویق (2

به »آمیز مانند ی بعدی، تشویق و دلگرم کردن همسر است. وقتی از همسرتان جملات تحسینکنندهعادت مراقبت

شنوید، می« کنم، خیلی خوب از پس این کار )امتحان رانندگی، برگزاری یک مهمانی( برآمدیتو افتخار می

کنید. شما برای هم هورا خواهید کشید و مشوق یکدیگر خواهید بود. با نشان پیدا میاحساس ارزشمندی و انگیزه 

تان قوت گر یکدیگر هستید، به رابطهدادن اینکه همیشه پشت هم هستید و در هر قدم از مسیر، همراه و تحسین

 .قلب خواهید بخشید

 ندادگوش (3

ست که بیش از هر چیز خواسته له رفتارهاییکننده، گوش دادن است. گوش دادن از جمسومین عادت مراقبت

هایشان گوش دهد، اما این خواسته ها اغلب انتظار دارند که همسرشان به حرفشود. زوجشود اما کمتر دیده میمی

ها و نیازهای یکدیگر کمک کنید، خواهید به درک و پذیرش احساسات، خواستهشود. اگر میندرت برآورده میبه

 .های هم گوش دهیدت و ارزیابی، به حرفباید بدون قضاو

میشه اطلاعات بیشتری »هایی مانند گوید گوش دهید و سعی کنید با پرسیدن سوالبا دقت به آنچه همسرتان می

نشان دهید که واقعاً در حال « درست متوجه شدم که گفتی...؟»یا « خوای؟بدی تا بهتر بفهمم که دقیقاً چی می

شنوید موافق نباشید، اما اگر خوب گوش دهید و احساس با برخی چیزهایی که می شنیدن هستید. ممکن است

 .تان خواهد آوردشنیده شدن را منتقل کنید، این کار صمیمیت و نزدیکی بیشتری را به رابطه

 

 پذیرش (4
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ه در کنندترین عادات مراقبتعادت چهارم، پذیرش است. پذیرش همسر با تمام نقاط قوت و ضعف، یکی از اساسی

پذیرید و اعتماد دارید که در ارتباط است. جوهر و اساس یک رابطه سالم، پذیرش است. وقتی عیوب یکدیگر را می

کس کامل نیست. پذیرش شود. این واقعیت را بپذیرید که هیچتر میتان مستحکمدرخشید، رابطهکنار هم می

 .بخشدتان استحکام میدهد و به رابطهست که شما را به هم پیوند میقید و شرط، مانند سیمانیبی

 اعتماد (5

ست. های رابطه زناشوییترین جنبهترین و اساسیکننده، اعتماد است. اعتماد یکی از بزرگپنجمین عادت مراقبت

ی ایم و در نتیجهمان به کسانی اعتماد کردهجلب اعتماد شخص دیگر کار آسانی نیست. بسیاری از ما در زندگی

در ازدواج، اعتماد شبیه  .ایمانت یا عدم پذیرش، احساس شکسته شدن، صدمه و آسیب را تجربه کردهرد شدن، خی

دهد. نشان دادن قابل اعتماد بودن ی شناختی که قلب و روح عشق را شکل میتعهد است؛ نوعی وفاداری با جنبه

سیب زدن به یکدیگر، با گفتن حقیقت، به همسر، بهترین راه برای به دست آوردن اعتماد است. در هر زمان، بدون آ

رسانی درست، اعتماد را ایجاد و حفظ کنید. به همسرتان بگویید که به او اعتماد کاری و اطلاعپرهیز از پنهان

دارید، زیرا اگر غیر قابل اعتماد باشید، در نهایت تنها خواهید ماند. اعتماد متقابل ستون و اساس عشق در روابط 

 .عاشقانه است

 تراماح (6

هایی که ی بسیار تأثیرگذار در ارتباط، احترام است؛ عادتی که در بسیاری از ازدواجکنندهیکی از عادات مراقبت

تان در رابطه« احترام»ای به تان بنویسید که چه رتبهاند، از دست رفته است. در داستان ازدواجها از هم ناراضیزوج

 شود، گذاشته همسر به بیشتری احترام هرچه—کنیمهمسر صحبت میی اعتماد به نفس دهید؟ ما دربارهمی

شود، طور واقعی، مواردی را پیدا کنید که باعث افزایش احترام همسرتان میبه .شد خواهد بیشتر او نفس به اعتماد

کند، و حفظ می ها تمرکز کنید و با او در میان بگذارید. اگر بدانید چه رفتارهایی حس احترام را در او ایجادروی آن

تر بسازید. اگر شما احترام داشته باشید، با احترام رفتار خواهید کرد. اما اگر احترام نداشته ای سالمتوانید رابطهمی

 .باشید، همه چیز را از دست خواهید داد

 

 

 مذاکره (7
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هایی در ها نیز تفاوتاست. حتی در بهترین ازدواج زوجکننده، مهارت مذاکره هفتمین و آخرین عادت مراقبت

 یک این_دهیددست آوردن چیز دیگر میکنید، چیزی را برای بهها وجود دارد. وقتی مذاکره میسطح خواسته

شما باید ظرفیت، مهارت و توانایی مذاکره را در خود افزایش دهید. اگر  .است «گرفتن و دادن» یصادقانه فرآیند

ناپذیر باشند، این فرآیند نتیجه نخواهد داد. مذاکره سالم یعنی درک متقابل، احترام در مذاکره انعطاف هر دو طرف

 .هایی که برای هر دو نفر قابل قبول باشدحلها و یافتن راهبه تفاوت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مهارت خوب گوش دادن )شنونده فعال شدن( -2
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 «.دهدیخوب گوش نم کسچیکه ه رسدیبه نظر م یگاه»

 

شناخته شوند، درک شوند،  تیو احساسات ما به رسم هادهیا یعنیگرفته شدن؛  یجد یعنیشدن  دهیشن احساس

از  یکیفعال بودن،  یشنونده توجه شود. مانیهاو به گفته میموضوعات مختلف صحبت کن یدرباره میو بتوان

توجه به  کند،یم انیکه همسر ب ستیمهارت شامل تأمل بر کلمات نیارتباط است. ا یدر برقرار یاصل یهامهارت

که  یمیالمثل قدضرب نی. حکمت نهفته در ادهدیکه ارائه م ستییهاخبه پاس قیزبان بدن او، و گوش دادن دق

 یای، خود گو«دهان دارد کینرود که انسان دو گوش، دو چشم و فقط  ادتانی باطارت یدر هنگام برقرار»: دیگویم

 فعال بودن است. یشنونده تیاهم

که با او  یمان را به فردتوجه کامل شوندیارتباط وجود دارند که باعث م یدر برقرار یاریبس یو رفتارها هاروش

راحت،  ییفضا توانندیساده م یرفتارها نیدر ارتباط با همسر، هم ژهیو. بهمیمعطوف کن م،یدر حال گفتگو هست

 و بدون فشار شوند. ددوستانه، آزا ییکنند و منجر به گفتگو جادیامن و آرام ا

 

 

 

  خود و همسرتان توجه نماییدبه زبان بدن. 

 :خانم

 

 

 :آقا

 

 :خانم

 

 

 :آقا

تو دلم دارم، اصلاً  یمن چ پرسهینم وقتچیه یول نم،یدرد و دلش بش یانتظار داره من پا شهیاون هم»

 «به حرفام دهیگوش نم

 

 «هکردن دار تیواسه شکا یزیچ هی شهیانگار هم ره،یگیلحظه آروم نم هی زنه،یهمش داره غر م»

 

وقتا اصلاً باهام حرف  یلیخ چرامهمم که حرفامو گوش بده.  شیتو زندگ کنمیحس م یفقط وقت»

 «؟زنهینم

 

آدمو خسته  کنه،یسرزنش م ره،یگیم رادیبهش گوش بدم، چون همش ا ایباهاش حرف بزنم  تونمینم»

 «کنهیم
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کنیم؟ هنگامی که به کنیم، با همسر خود و دیگران ارتباط برقرار میچگونه حتی زمانی که از کلمات استفاده نمی

های کنید، متوجه خواهید شد که در بسیاری موارد، فراتر از کلام، زبان بدن پیامارتباط خود با همسرتان نگاه می

چهره دارید، کلام شما فقط بخش کوچکی از پیام و به. وقتی با همسر خود ارتباط چهرهکندزیادی را منتقل می

 .شوندصورت غیرکلامی منتقل میشود؛ بسیاری از اطلاعات بهست که منتقل میاطلاعاتی

است. ای از ارتباط ما غیرکلامی صورت ویژه و همچنین با سایر افراد، بخش عمدهدر واقع، در ارتباط با همسر به

وگوست. زبان بدن و تن صدا، بیانگر احساسات، افکار، این بخش شامل زبان بدن و تن صدای ما در زمان گفت

 ارتباطی هایژست و صدا تن مانند_های غیرکلامی ارتباط با همسرها و تفسیر ما از موقعیت هستند. جنبهبرداشت

 اهمیتی_(پیشانی به دست زدن یا دست دو بین سر گرفتن عصبانیت، علتبه در کوبیدن برگرداندن، رو مثلاً )

 .دارند کلام از بیشتر بسیار

شود، همان پیام زمانی که زبان بدن و کلام ما با یکدیگر متفاوت یا متضاد باشند، معمولاً آنچه واقعاً منتقل می

 .دهیمبدن انجام می های مختلفست که با وضعیتهاییست. اصولاً زبان بدن شامل تمام حرکات و حالتغیرکلامی

 .کنید، بسیار مؤثر و واجد اهمیت استی بیان و اینکه چگونه پیام خود را منتقل میدر ارتباط با همسر، نحوه

مثلاً وقتی با همسر خود در حال صحبت هستید، اگر او با شما تماس چشمی داشته باشد و سر خود را به علامت 

وگو ه شما توجه دارد و برایتان ارزش قائل است. اما اگر در حین گفتتأیید تکان دهد، احساس خواهید کرد که ب

، احساس خواهید کرد که به شما توجه نکرده و برای «چه گفتی؟»به گوشی خود نگاه کند و گاهی بپرسد 

 .هایتان ارزشی قائل نشده استحرف

ی استفاده مناسب و آگاهانه باید نحوه زبان بدن، ابزاری غریزی و مؤثر در ارتباط است که برای بهبود کیفیت رابطه

توانید تشخیص دهید که آیا پیام ارسالی ناقص بوده و نیاز به از آن را یاد بگیریم. از طریق زبان بدن همسرتان می

 .توضیح بیشتر دارد یا نه، و همچنین متوجه شوید که آیا سؤالاتی وجود دارد که نیاز به پاسخ دارند

 ستفاده کنیداز گوش دادن انعکاسی ا. 

 .بخش استما باور داریم که گوش دادن فعال، قلب ارتباط مؤثر و روابطی باارزش و رضایت

ی فعال و انعکاسی نیستند؛ دهند و شنوندهخوبی به یکدیگر گوش نمیها بهبه دلایل مختلف، بسیاری از زوج

توان با ی فعال بودن را میرفیت شنوندهشوند. خوشبختانه ظبنابراین در ارتباط با هم رنج زیادی را متحمل می
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های ارتباطی مؤثر بهبود بخشید. داشتن ارتباط مؤثر با همسر، نیازمند آن افزایش آگاهی، دانش و گسترش مهارت

 .ی فعال و خوبی باشیداست که شنونده

شود تر میآسانهای همسر، کاری دشوار است. اما این کار زمانی برای شما گوش دادن صحیح و دقیق به صحبت

که با تمرین مکرر، تلاش کنید موضوعاتی را که برایتان تهدیدکننده هستند نادیده بگیرید، از قضاوت کردن دوری 

های آوری نمایید. گوش دادن، یکی از بهترین مهارتهای خود جمعکنید و سعی نکنید شواهدی برای اثبات گفته

 .فظ صمیمیت شودتواند منجر به ایجاد و حست که میارتباطی

ی نزدیکی برقرار نمایید و های همسرتان را بهتر درک کنید، رابطهتوانید صحبتی خوبی باشید، میوقتی شنونده

گوید و چه شوید همسرتان چه میخوانی، متوجه میاز این ارتباط لذت بیشتری ببرید. حتی بدون ذهن

 .هایی داردخواسته

 «شگوش دادن خوب، یعنی تعهد و پذیر»

برای  ها، نیازها و تعصبات خودتان و تلاشست؛ یعنی کنار گذاشتن خواستهمنظور از تعهد، درک کردن و همدلی

 .درک همسرتان از دیدگاه او

گویید: می کند. با پذیرش، به همسرتانست که همسرتان بیان میمنظور از پذیرش، توجه واقعی به آن چیزی

 «.ای داریبدانم که چه فکر، احساس یا خواسته خواهمکنم و میمن به تو توجه می»

با گوش دادن واقعی، هدف شما مشخص  .مهارت گوش دادن، چیزی فراتر از سکوت کردن و حرف نزدن است

شود. اگر قصدتان از گوش دادن، درک کردن، لذت بردن، یاد گرفتن یا کمک به همسرتان باشد، شما یک می

ها در گوش دادن صحیح دچار مشکل هستند و بیشتر درگیر گوش دادن کاذب اکثر زوج .ی واقعی هستیدشنونده

 .شودیک از اهداف بالا دنبال نمیشوند؛ جایی که هیچمی

در این تکنیک،  .ستهای گوش دادن انعکاسیی خوب، توانایی استفاده از تکنیکهای شنوندهیکی از مهارت 

بازخورد  کند،بندی کند و نسبت به آنچه او احساس میویی و جمعهای طرف مقابل را تکرار، بازگهمسر باید گفته

دهید: و شما پاسخ می «روزت چطور گذشت؟»پرسد: عنوان مثال، همسر میبه .احساسی و همدلی داشته باشد

کنم در کار از من سوءاستفاده شده و عدالت رعایت نشده. چون رئیس جدید روز خوبی نداشتم. احساس می»

کنم، گفت روم و چند ساعت بعد از همه محل کار را ترک میینکه من هر روز زودتر از همه سر کار میشرکت، با ا

گوید اگر به آنچه همسرتان می« .شودی بقیه پرداخت میکاری من به اندازهبه دلیل ادغام شرکت، این ماه اضافه
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کنی چون سخت کار ساس ناامیدی میتو اح» :گونه پاسخ خواهید دادکند، خوب گوش دهید، اینو احساس می

 «...کنی در حقت ظلم شدهها به تلاشت توجه نکردند. فکر میکردی و آن

اید. این رفتار، حل نکردهی راهاید و شروع به ارائهی افکار و احساسات همسرتان قضاوت نکردهبا این شیوه، درباره

ی درک و توجه شما به احساسات دهندهکند و نشانمیی انعکاسی، همدل و همراه تبدیل شما را به یک شنونده

جلوگیری  همسرتان است. همچنین از هر نوع سوءتفاهم و برخورد قضاوتی که ممکن است منجر به جر و بحث شود،

 .نمایدمی

 :کنددادن انعکاسی به شرح زیر عمل میگوش

 .شده استکند که شنیده، فهمیده و درک در گوینده این احساس را ایجاد می .1

 .دهدکند، افزایش میدقتِ شنونده را در دریافت آنچه گوینده بیان می .2

شود بازتابی دقیق از افکار و احساسات همسرتان نباشد، یا فاقد صحت و دقت کافی ای که منعکس میاگر جمله

 .دهدتواند برداشت شما را اصلاح کرده و منظور خود را با وضوح بیشتری توضیح باشد، همسرتان می

ترین ویژگی بیانات یا اظهارات انعکاسی آن است که فاقد قضاوت باشند. برای مثال، زن و شوهری در حال مهم

من دوست دارم هر هفته یک »گوید: ی گذراندن وقت با دوستان خود هستند. مرد میوگو یا مشاجره دربارهگفت

 «.کنمیشب را با دوستانم بگذرانم و بابت این موضوع احساس گناه نم

های مرد را مورد قضاوت قرار دهد )نقد یا ارزیابی(، یا با بیانی همسر او ممکن است با بیانی پاسخ دهد که گفته

 .ی احساس و منظور او باشددهندهغیرقضاوتی که صرفاً بازتاب

 :شودی همسر آورده میی جملههایی از بیانات قضاوتی و غیرقضاوتی دربارهدر ادامه، مثال

 «.من دوست دارم که هر هفته یک شب را با دوستانم بگذرانم»گوید: همسرتان میموقعیت: 

 

 های غیرانعکاسی )قضاوتی(بیانات و جمله های انعکاسی )غیرقضاوتی(بیانات و جمله

  برای دوستانت ارزش قائل هستی و تمایل داری

ها برقرار کرده و این روابط را ای خوب با آنرابطه

 .تقویت کنیحفظ و 

 

 کنی و خواهی فکر میتو فقط به آنچه خودت می

 .برای من اهمیتی قائل نیستی
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 کنی که برای حفظ سلامت روان، نیاز فکر می

 .مان در ارتباط باشیمداریم با دوستان

 

 بری و واقعاً از بودن در کنار دوستانت لذت می

 ها سپری کنیخواهی زمانی را با آنمی

 

 های هفته را جدا از معتقدی که اگر بخشی از شب

ما  تواند به نزدیکی بیشترهم بگذرانیم، این می

 .کمک کند

 خواهی یک شب بیرون باشی تا با فرد جدیدی می

 .آشنا شوی

 

 خواهی از من دور باشی تا هر کاری که فقط می

 .دلت خواست انجام دهی

 

 خودخواه هستی. 

 

 

های قضاوتی و ها اظهارات و جملههمسرتان را نوشته و سپس برای آنهای خود و شما نیز دو مورد از موقعیت

 .غیرقضاوتی بیان نمایید

 موقعیت اول:

 

 های غیرانعکاسی )قضاوتی(بیانات و جمله های انعکاسی )غیرقضاوتی(بیانات و جمله

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 موقعیت دوم:



15 
 

 

 های غیرانعکاسی )قضاوتی(جملهبیانات و  های انعکاسی )غیرقضاوتی(بیانات و جمله

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 شودی فعال در ارتباط توصیه میشدن به یک شنوندهرعایت موارد زیر برای تبدیل: 

 الف( حفظ تماس چشمی

صورت مستقیم رو به همسرتان قرار گیرد. این وضعیت، پیامی روشن به ی شما باید بهوگو، چهرهدر هنگام گفت

دادن شما به او و موضوع مورد بحث ی اهمیتدهندهو نشان« وگو هستمی گفتمن آماده»کند: میهمسر منتقل 

دادن توجه بهره بگیرید. این دهید، از نگاهتان نیز برای نشانطور که به سخنان همسرتان گوش میاست. همان

 .های اوستشود همسرتان احساس کند که تمرکز شما بر گفتهرفتار موجب می

وگو به یکدیگر نگاه هایی که هنگام گفتزوج «ی روح اوست.های انسان، آیینهچشم»گوید: شکسپیر می

ی احساسات همسر و توانند اطلاعاتی دربارهدهند، بلکه میی خود را به هم نشان میتنها علاقهکنند، نهمی

 .وگو دریافت کنندهای او نسبت به موضوع گفتواکنش
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های علاقگی تعبیر شود و مانع درک نشانهای از بیعنوان نشانهکردن به همسر ممکن است بهندر مقابل، نگاه

 .غیرکلامی گردد

 :اکنون از خود بپرسید

کنید، یا صرفاً با عباراتی چون وگو به همسر خود نگاه میآیا هنگام گفت کنید؟شما چگونه ارتباط برقرار می

 نمایید؟رتباط برقرار میو بدون تماس چشمی، ا« گوشم به شماست»

 .ب( وضعیت گشوده و روی باز داشته باشید

ای از پذیرش و عدم حالت دفاعی است. این رفتار به همسرتان رویی و وضعیت بدنی باز، نشانهبرخورد با گشاده

حالت  ها و پاهایتان دری شنیدن و درک او هستید. برای این منظور، بهتر است دستدهد که شما آمادهنشان می

بسته یا درگیر نباشند و آزاد و گشوده قرار گیرند. لبخند بر چهره داشته باشید و با اشتیاق کامل پذیرای سخنان 

 .همسرتان باشید

 :فرمایدرسول اکرم )ص( می

 «.رویی، زینت بردباری استگشاده»

 .تان اندکی رو به جلو قرار داشته باشدج( بدن

دادن همدلانه و فعال است. این وضعیت به ای از گوشمتمایل به جلو، نشانهقرار گرفتن بدن در حالتی اندکی 

تر را دنبال دهد که شما با علاقه و توجه در حال دریافت سخنان او هستید و ارتباطی عمیقهمسرتان پیام می

 .کنیدمی

 .وگو، حضور آرام داشته باشیدد( در هنگام گفت

شود همسرتان نیز احساس راحتی و امنیت روانی کند. این وجب میوگو، مآرامش و تمرکز شما در حین گفت

دهد، بلکه به تقویت اعتماد به نفس و احساس ارزشمندی در رابطه تنها کیفیت ارتباط را افزایش میحضور مؤثر، نه

 .کندکمک می

بخشد. این رفتارها، یرعایت این موارد، بهبود ارتباطات زوجی را در پی دارد و کیفیت زندگی مشترک را ارتقاء م

 .اند و نیازمند سطحی مفید از خودآگاهی و خودشناسی هستندحامل پیام احترام و توجه
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های تنهایی سودمند است؛ اما تأکید بر ارزش پاسخگویی، بههای پاسخبالا بردن سطح آگاهی نسبت به سبک

 .دادن مؤثر و فعال باشدترین بخش آموزش گوشدادن انعکاسی، شاید مهمهمدلانه و تمرین گوش

دادن کافی نیست؛ چراکه مغز شما در این فرآیند باید فعالانه مشارکت برای شنیدن فعال، صرفاً سکوت و گوش

 :ی منفعل نیستید. ارتباط مؤثر، شامل دو فرآیند متقابل استکند. حقیقت این است که شما یک شنونده

کند، حضور طرف مقابل باید فعال و یشتر صحبت میحتی زمانی که تنها یک نفر ب _یفرآیند مشارکت (1

 .گو باشدپاسخ

ها را تفسیر سازی کند، آندر این حالت، شنونده باید سخنان گوینده را شفاف _فرآیند شنیدن فعال (2

 .نماید و بازخورد مناسب ارائه دهد

است که آنچه او گفته را با کند، نقش شما این وگو میی موضوعات مهم با شما گفتهنگامی که همسرتان درباره

 :کار گیرید، به نتایج زیر دست خواهید یافتصورت مستمر بهواژگان خودتان بازتاب دهید. اگر این تکنیک را به

 تفاهمحذف موانع شنیدن و جلوگیری از سوء 

 های ارتباطیهای نادرست در موقعیتاصلاح برداشت 

 دادن فعال و قدردانی از اوطریق گوشی ارزشمند به همسرتان از ی یک هدیهارائه 

 کنترل و مدیریت احساس خشم 

 وگوشده در گفتتر مطالب مطرحکمک به یادآوری دقیق 

ای کند که برایش اهمیت ویژهی موضوعاتی صحبت میکار ببرید که همسرتان دربارهویژه زمانی بهاین تکنیک را به

 .دارند

 :وگوی انعکاسیای از گفتنمونه

 .خواد بیاد اینجامامانم گفته برای عید می م:خان

 خودش خواسته بیاد یا تو پیشنهاد دادی؟ :آقا

 .راستش من پیشنهاد دادم، اونم گفت فکر خوبیه :خانم

 یعنی تو ازش خواستی بیاد پیشمون بمونه؟ :آقا
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 .بیشتر کنارمون باشهبار دلم خواست بیاد پیش ما، یه کم ی خواهرم، ولی اینره خونهآره، معمولاً می :خانم

 بار بیشتر بمونه؟یعنی انتظار داری این :آقا

مون تونه برای همهوگوهای ساده میها، و گفتکردن با بچهکنم کنار هم بودن، بازیخب، فکر می :خانم

 .بخش باشهآرامش

 ؟کافیه فقط همین که بمونه :آقا

 .تونمکه وقتی تنهام نمی ی چیزایی حرف بزنمنه، اینکه بتونم باهاش درباره :خانم

 ات حرف بزنی؟ی تنهاییخوای باهاش دربارهیعنی می :آقا

 .طورتقریباً همین :خانم

 .عید نیست، چون وقتی هست، حس خوبی داری خاطربهپس بودنش برات فقط  :آقا

خونه نزدیکمون دقیقاً. نه اینکه همیشه بمونه، فقط یکی دو هفته. اگه اینجا رو دوست داشت، شاید یه  :خانم

 .گرفت

کند. او متوجه شود که آقا چگونه با ظرافت، سخنان همسرش را تعبیر و تفسیر میوگو، مشاهده میدر این گفت

شود که موضوع، فراتر از دعوت مادر برای عید نوروز است؛ بلکه به نیاز عاطفی همسر برای نزدیکی، آرامش و می

 .شودکاهش احساس تنهایی مربوط می

استفاده  کیتکن نیکه شما از ا یهنگام .شدیآشکار نم یسادگموضوع به نیو فعال نبود، ا قیدق یااو شنونده اگر

 د،یادهیشن یزیچه چ د،یکنیاو چگونه فکر م یهاگفته یکه درباره دیدهیدر واقع به همسرتان نشان م د،یکنیم

سؤال، درک،  دنیاز پرس هدف د.تا موضوع روشن شو دیکنیآغاز م یگرنادرست بوده، با پرسش تانافتیو اگر در

سرزنش،  ،یشخص یهادگاهید یریگیفشار آوردن، پ ،ییبازجو نه و کمک به همسر است یریادگی رش،یپذ

لمس  شتر،یب اتیشامل جزئ دهد؛یبه شما م یترعیوس دید ق،یدق یگرپرسش. دخالت در امور ایشمردن کوچک

 همسرتان ینظرهاو نقطه هادگاهیاز د ترقیاحساسات، و درک عم فیظر
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 .دیه( به همسرتان بازخورد ده

 :مهم دارد یدهیدادن سه فا بازخورد

 :هااصلاح برداشت (1

فرصت دارد تصورات  زیو او ن د،یکن یبرداشت خود را نسبت به همسرتان بازنگر دیتوانیبازخورد م قیشما از طر

 .دینادرست خود را اصلاح نما

  :روابط یابیارز (2

او  اریدر اخت گرانیروابط همسرتان با شما و د یرگذاریتأث یو نحوه یدرست یدرباره یشما اطلاعات یبازخوردها

 .دهدیقرار م

   ا:شم دگاهیاستفاده از د (3

رفتار خود لحاظ  میتنظ ای هایریگمیها را در تصممند شود و آنشما بهره ینظرهااز نقطه تواندیهمسرتان م

 .کند

 :باشد گرانهتیصادقانه و حما درنگ،یب دیمؤثر، با بازخورد

 هرگونه  د؛یبازخورد را ارائه ده ،یگرو پرسش ریتفس قیمحض درک موضوع از طربه یعنی _نبود درنگیب

 .کاهدیآن م یاز اثربخش ر،یتأخ

 دینسبت به احساسات خود نشان ده یقیو حق یواقع یواکنش یعنی _صادق بودن. 

 یبرا ییهاراه دیشود؛ بلکه با لیتبد بیتخر ایبه خشونت  دیصداقت شما نبا یعنی _بودن گرتیحما 

 .دیحذف کن ایها را انکار که آنبدون آن د،یابیب یمنف یهادگاهید یسازمتعادل
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 دیهست ندهیگوشما  یوقت: 

 .دیکن انیصورت خلاصه و روشن بخود را به دگاهید .1

بهره « من» ریخود، از ضم یازهایاحساسات و ن انیب یبرا یعنی د؛یاستفاده کن یشخص اتیاز واژگان و تجرب .2

 .دیببر

 انیخود، نقاط ضعف همسرتان را ب یدرباره میبدون اظهار نظر مستق د؛یکن زیزدن پرهاز سرزنش و برچسب .3

 .دینکن

 ایهست  یزیکه اگر چ دیدهیاجازه م زیو شما ن کند،یخلاصه م دهیشما، همسرتان آنچه را شن انیاز ب پس

 .کند انیآزادانه ب داند،یشما م یدرباره یانکته

  هستید شنوندهشما وقتی که: 

کند. شنیدن ها و نیازهای خود بیان میبر آنچه همسرتان از احساسات، دیدگاه توجه خود را متمرکز کنید .1

 .وگوی گفتفعال یعنی حضور کامل ذهنی و عاطفی در لحظه

هدف شنیدن فعال، درک و  .تراشی نشویدهای همسرتان مخالفت نکنید یا وارد استدلالصحبتهرگز با  .2

 .اثبات یا رد کردن و نه همراهی است

ها باید با هدف فهم این پرسش .تر شدن موضوع مطرح کنیدهایی برای روشنتنها در صورت نیاز، پرسش .3

 .برانگیزی یا قضاوت صورت گیرندبهتر و نه چالش

اید را با واژگان یعنی آنچه شنیده صورت خلاصه بازتاب دهید؛شنیدن، تجربیات همسرتان را به پس از .4

ای جا افتاده یا اشتباهی در برداشت شما خودتان بیان کنید. سپس به همسرتان فرصت دهید تا اگر نکته

 .وجود دارد، آن را اصلاح یا تکمیل کند

رتان، کمی به جلو خم شوید یا حالتی به خود بگیرید که کردن همسهنگام صحبتوگو، ی گفتدر ادامه

دهد که شما با تمام وجود در حال شنیدن این زبان بدن، به همسرتان پیام می .ی توجه و درک باشددهندهنشان

 .هستید و احساسات او برایتان اهمیت دارد
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 موانع گوش دادن فعال 

مانع  نهشوند. در ادامه، اه مانع از شنیدن واقعی و همدلانه میدر فرآیند ارتباط مؤثر، گاهی رفتارهایی ناخودآگ

 :شودطور کامل بررسی میرایج در گوش دادن فعال به

 جای گوش دادن واقعیخوانی بهذهن .1

ها کنید آن صحبتدهید و تلاش میهای همسرتان گوش میدر زمانی که شما با سردی و بدگمانی به صحبت

 تفسیر یعنی خوانیذهن. هستید خوانیذهن حال در کنید، برداشت دیگر ایگونهبه_دارند واقعیت که حالی در_را

 .آن واقعی محتوای به توجه بدون همسر، هایگفته از داورانهپیش و شخصی

چنین  گیرند. در نتیجه،ها نیز مدنظر قرار میتری مانند لحن صدا، حالت چهره و ژستخوانی، علائم ظریفدر ذهن

جای آن از ممکن است محتوای واقعی چیزی را که همسرشان در حال گفتن آن است نادیده بگیرند و به افرادی

 .های ذهنی خود بهره ببرندفرضپیش

 .خوانی یکی از موانع مهم در ایجاد صمیمیت استذهن

 :مثال

 «.تر باشدمناسبفکر کنم اگر این پیراهن را برای این مجلس بپوشی، از آن یکی »گوید: آقا به خانم می

این حرف یعنی اینکه من لاغر و بداندام هستم، چون هیچ لباسی برای من »گوید: همسرش در ذهن خود می

 «.آیدخوب به نظر نمی

ی همسرش برداشت اشتباه کرده و این مانع شنیدن نظرات و خوانی از جملهبینید که همسر این آقا با ذهنمی

 .منظور واقعی او شده است

 :برانگیزتأملسؤال 

 دهید؟گونه مورد تفسیر قرار میهای همسرتان را اینکنید؟ آیا گفتهخوانی میشما چقدر ذهن

 خواهید بگوییدمرور ذهنی چیزهایی که می .2

های ها و گفتهطور کامل صحبتزمانی که شما مشغول مرور کردن چیزی هستید که بعداً خواهید گفت، در نتیجه به

 :ها ممکن است شما در حال مرور مکالمات کامل باشید؛ مثلاًاید. بعضی وقتنشنیده همسرتان را با دقت
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 «...گویممن این را خواهم گفت، سپس همسرم خواهد گفت، بعد من می»

شود وگوی فرضی هستید. این رفتار باعث میجای شنیدن، در حال طراحی یک گفتدر چنین حالتی، شما به

 .های واقعی همسرتان منحرف شوداز صحبتی حال و تمرکزتان از لحظه

 خواهید بشنوید )فیلتر کردن(نشنیدن چیزهایی که نمی .3

دهید که برایتان خوشایند یا مهم هستند، های همسرتان گوش میفیلتر کردن یعنی شما فقط به بخشی از صحبت

 .شوددیده و شنیده نمیشود همسر احساس کند گیرید. این رفتار باعث میها را نادیده میو سایر بخش

شود گوش فرا شما ممکن است به بعضی از چیزهایی که منجر به علائم خشم، اضطراب و نگرانی همسرتان می

دهی از شما ندارد، دهید، اما زمانی که احساس کردید همسرتان وضعیت خوب و آرامی دارد و انتظار توجه و پاسخ

تواند شامل حذف چیزهایی باشد که شما تمایلی به شنیدن کردن میفیلتر  .دهیدهای او گوش نمیدیگر به صحبت

 :عنوان مثالها ندارید. بهآن

تان و... تان، حق و حقوق شخصیی نوشیدنی مورد علاقههای همسرتان را زمانی که دربارهشما ممکن است گفته

ها توجهی نداشته ا نیست، به آنکند که باب میل شماما وقتی مواردی را مطرح می .کند، خوب بشنویدصحبت می

 .شنویدها را نمیو انگار که آن

 جای شنیدنقضاوت کردن به .4

کنید. خودتان، دیگران، ی شخصیت او قضاوت میهای همسر خود، دربارهجای شنیدن گفتهدر این حالت، شما به

 :مثال .کنیدفقط ارزیابی می جای اینکه صرفاً توصیف کنید، بپذیرید یا درک کنید،ها را بههمسرتان و اتفاق

 «.دونی شده، تنبلی هم حدی داردآشغال خونه»گوید: های نشسته در آشپزخانه به همسرش میآقا با دیدن ظرف

شود دهید. این رفتار باعث میهای همسرتان گوش نمیخاطر ارزیابی منفی، به صحبتقضاوت کردن یعنی شما به

 .زنی شودتبدیل به سرزنش و برچسب جای درک،وگو متوقف شود یا بهگفت

های او گوش شما ممکن است فکر کنید که همسرتان درک درستی از مسائل ندارد و به همین دلیل به صحبت

آوری شواهد تازه های همسرتان گوش دهید، ممکن است فقط در جهت جمعدهید. حتی اگر هم به صحبتنمی

 .باشدبرای نشان دادن درک نادرست او از موضوعات 

 وگوپردازی و انحراف ذهنی هنگام گفتخیال .5
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ها با یک نفر زندگی ویژه زمانی که سالوگو دچار انحراف ذهنی شود. بههر کسی ممکن است در زمان گفت

های پردازیهای او گوش ندهید و درگیر افکار و خیالطور ناخودآگاه دیگر به صحبتاید، ممکن است بهکرده

های همسرتان برایتان سخت شده، این یک کنید گوش دادن و توجه به صحبتاحساس میاگر  .خودتان شوید

ی موضوعات وگو دربارهگیری عاطفی و اجتناب از گفتتواند منجر به فاصلهعلامت خطر است. چنین وضعیتی می

 .مهم و مشخص شود

 جای همدلینصیحت کردن به .6

اش را تمام کند، با نصیحت و پند وارد قبل از اینکه جمله هنگامی که همسرتان در حال صحبت کردن است و شما

تان برای حل و انگیزهی راهتلاش شما برای ارائه .داریدی صحبت بازمیشوید، در واقع او را از ادامهوگو میگفت

ه ی همسرتان به شنیده شدن و مورد توجه قرار گرفتن نادیدشود نیاز سادهچیز، باعث میهمه« درست کردن»

کند که بیشتر از آنکه شنیده شود، مورد اصلاح قرار گرفته گرفته شود. در چنین شرایطی، همسر شما احساس می

 .است

 گوش دادن برای مخالفت و مجادله .7

دهید، های همسر خود گوش میزمانی که شما فقط برای مخالفت کردن، استدلال آوردن یا بحث و جدل به صحبت

ی دائمی یکی از در بسیاری از روابط آشفته، مجادله .شنویداید و نمیدرستی درک نکردهههای او را بدر واقع گفته

وگو را به میدان رقابت و شود، بلکه گفتتنها مانع درک متقابل میهای پایدار است. این نوع گوش دادن نهنشانه

 .کند، نه به فضای همدلی و همراهیاثبات تبدیل می

 منحرف کردن بحث .۸

ی موضوع کنید از صحبت کردن دربارهکنید یا با شوخی کردن تلاش میکه شما موضوع را عوض میهنگامی 

دهد که ویژه زمانی رخ میاین رفتار به .ایداید و بحث را منحرف کردهی فعالی نبودهخارج شوید، در واقع شنونده

وگو ن شرایطی، تغییر مسیر گفتها مربوط به موضوعات شخصی، حساس یا تهدیدکننده باشند. در چنیمکالمه

 .عنوان اجتناب از مواجهه با احساسات همسر تلقی شودممکن است به

 وگوموافقت سریع و قطع گفت .9
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 را خود برانگیختگی یا اضطراب تردید، هایحالت همسرتان وقتی مثلاً _کنیدزمانی که شما خیلی سریع توافق می

دانم، واقعاً متأسفم، این گویی، من میتو راست می» :گوییدمی و پریدمی او هایصحبت وسط و_کندمی بیان

ی اندازهاید که همسرتان بهدر واقع با نیت خوب، اما ناآگاهانه، مانع از آن شده ،«وضعیت را درست خواهم کرد

 ی خود داشته باشد. این رفتار ممکن است باعث شودکنندهکافی زمان برای بیان احساسات و افکار ناراحت

 .ایدهمسرتان احساس کند که شنیده نشده، حتی اگر شما قصد حمایت داشته

 دقت با را قبلی اطلاعات که است ممکن زمانی تنها این اما_ی ماهر تبدیل شویدتوانید به یک شنوندهشما می

 .دهید افزایش را خود آگاهی آید،می وجود به شنیدن برای که هاییفرصت از و کنید، تمرین را هاآن بخوانید،

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تمرین ارزیابی موانع شنیدن 

 :برای تمرین عملی، مراحل زیر را انجام دهید
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 .یک موقعیت واقعی از مکالمه با همسرتان را بنویسید (1

 .ی آخر هفته، یک موضوع مالی، یا احساسات شخصیی برنامهوگویی دربارهمثلاً گفت

 .اند، مشخص کنیدآن موقعیت رخ دادهدو یا سه مورد از موانع شنیدن را که در  (2

 .خوانی، نصیحت کردن، یا منحرف کردن بحثمثلاً: ذهن

 .وگو را ثبت نماییدموقعیت، مانع شنیدن، و تأثیر آن بر گفت در جدول زیر (3

 مانع شنیدن موقعیت 

1   

2   

 

 

 

 

 

 

  مهارت بیان احساس _3
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گیری این احساسی داشتید؟ چه چیزی موجب شکلدر حال حاضر چه احساسی دارید؟ پنج دقیقه قبل چه 

ها همیشه آسان نیست. احساسات، بخشی بسیار مهم از وجود ما پاسخ دادن به این پرسش احساسات شده بود؟

فردی، برخورد مناسبی داشته باشیم و با کنند تا در ارتباطات بینها به ما کمک میعنوان یک انسان هستند. آنبه

توانند اما آنچه در اینجا برای هدف ما اهمیت دارد، این است که احساسات چگونه می .نار بیاییمهای زندگی کچالش

به ایجاد ارتباطی مؤثر و مفید با همسر کمک کنند. اگرچه دسترسی، شناسایی، تنظیم و بیان احساسات نیازمند 

 .شودردی شما تبدیل میتدریج به بخشی از دانش و درک فیادگیری و تمرین است، اما این فرآیند به

بیان احساسات، عاملی کلیدی در شناسایی و ابراز مناسب هیجانات است. داشتن ارتباطی سالم و مؤثر با همسر، 

تنها به بهبود کیفیت در گرو یادگیری، شناخت و بیان احساسات مثبت و منفی در بستر رابطه است. این توانایی نه

 .شودایش درک متقابل، همدلی و امنیت روانی در رابطه میکند، بلکه موجب افزارتباط کمک می

 .گیردهای گذشته و تجربیات ارتباطی با والدین و دیگران شکل میشناسایی و بیان احساسات، تحت تأثیر یادگیری

اگر والدین در دوران کودکی شما، بیشتر بر خطاها تمرکز کرده و با سرزنش واکنش نشان داده باشند، ممکن است 

حساس شرم و گناه در شما شکل گرفته باشد. در نتیجه، ممکن است آموخته باشید که احساس شرمندگی خود ا

صورت فردی متملق یا خشن ظاهر های اجتماعی، برای کنترل این احساسات، بهرا پنهان کنید و حتی در موقعیت

 .شوید

توانید ا دشوار است. در چنین لحظاتی، میهگیرند که بیان آنها، احساساتی در شما شکل میدر برخی موقعیت

گیری این چشمان خود را ببندید، چند نفس عمیق و آهسته بکشید، و بر تجربیاتی تمرکز کنید که موجب شکل

 .انداحساسات مبهم شده

 اند یاطور کلی، بررسی کنید که آیا این احساسات مثبت هستند یا منفی؟ آیا شما را به سمت موقعیت کشاندهبه

احساسات و هیجانات اولیه و بنیادین شامل ترس، خشم، شادی و غم هستند.  اند؟موجب اجتناب از آن شده

 .هاستشناخت این هیجانات، نخستین گام در مسیر تنظیم و بیان آن

 

 

 جدول هیجان های اساسی
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 غم شادی خشم ترس

 بیمناک

 اضطراب

 احساس خطر

 ناامنی

 مشکوک

 هشدار

 نگرانی

 وحشت زده

 زحد محتاطابیش

 وابسته
 

 دلخوری

 خشمگین_رنجیده _آزرده

 جگرسوز _تلخی

 بدخلق

 متخاصم

 روترش _عبوس

 ناشکیبا

 توهین _ناراحت

 سمج

 سرزنش

 رضایت

 قانع

 آمیزصلح –امن 

 گذرانخوش

 سرخوشی

 خوشحال

 شاد

 خوشایندی

 خوشبینی

 سرزنده _نشاط

 مالیخو لیا

 هآ وافسوس 

 ناراضی

 دلسوز

 نازکدل –رئوف 

 غمگین

 دلخور

 افسرده

 دلسرد

 بی ارزشی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



28 
 

 کلی احساسات جدول

 انزجار تقلب تمایل نابودی

 مهربانی  بخشنده تامنی آرامش 

 شعف  خوشحال  رضایت  رهاشدگی 

 اذیت  غمناک  اطمینان  میلی بی

 اشتیاق سپاسگزار  دلربا  افتادگی  از کار

 تشویق  بزرگی  احمق  مناقصه 

 تلخ  گناهکاری  قوی  زدگی وحشت

 صبر شادی وابسته تهدید 

 سبکی بیزاری حمایتگر  زدگی هیجان

 توانایی درماندگی جذاب  حساسیت 

 خوشی وحشت  همدردی گزند

 راحتی دشمنی افروختگی طوفانی

 شایستگی بینایی غرور قدرشناسی 

 مندیعلاقه شدگی رمها تنش  مردد

 تحقیر تحریک  تعصب  نشدن  درک

 کنجکاوی طرد  قدرت  مضطرب

 خوردگیشکست لذت  خرسندی پوچ

 آزردگیروان تنهایی بدبینی ست داشتن نبودنود مورد

 شیدایی محبوبیت  صلح  ناراحت 

 افسردگی عشق احساساتی مفید 

 مطلوبیت وفاداری هراس فایدهبی

 مایوسی درماندگی کنترل  تحت قربانی

 گذشتگی جان از رفتن در کوره از کنترل  قابلغیر نقص

 خاص بودن  ترس عصبی پذیریآسیب

 کاریخراب برانگیختگی نیازمند شگفتی

 ناامیدی خشمناک ابهام فنا

 دلسردی سوءظن بدبخت تشویش
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 بیان احساس  یندافر 

 .الف( احساسات خود و همسرتان را شناسایی کنید

در هر لحظه از زمان شناسایی نمایید. برای بسیاری از افراد، این کار در این مرحله، تلاش کنید احساسات خود را 

دست آورید، مدیریت و بیان اید را بهبردن و تشخیص آنچه واقعاً احساس کردهآسان نیست. اما زمانی که توانایی نام

 .شودصحیح آن، به کلید موفقیت در روابط زوجی تبدیل می

آنکه بدانید دقیقاً چه احساسی دارید؟ یا اینکه اید، بیحالات عاطفی خود توجه کردهآیا تاکنون به آگاهی مبهمی از 

ما اغلب احساس غم و اندوه داریم، اما آن را به شکل خشم ابراز  اید؟احساسات دیگران را اشتباه تشخیص داده

ی ات شود. همچنین، تجربهی شدیدتر هیجانتواند منجر به تجربهکنیم. این اشتباه در شناسایی احساسات، میمی

 .ساز باشدتواند مشکلویژه بدون آگاهی روشن، میزمان چند احساس متفاوت، بههم

طور کند داشته باشد و در نتیجه، نتواند آن را بهاین امر رایج است که فرد آگاهی مبهمی از آنچه واقعاً احساس می

ها، و تشخیص دقیق احساسات ایی احساسات، بیان مؤثر آنی شناستوان نحوهمؤثر بیان کند. با آموزش مناسب، می

 .دیگران را آموخت

ای ارزشمند برای همسر شما هستند. این آموزش معمولاً نیازمند تعامل با فردی است که ها، هدیهاین توانایی

ل تعالی توانند در این مسیر بهترین همراه و عاممشتاق کمک به رشد شایستگی عاطفی شما باشد. همسران می

 .یکدیگر باشند

ایم. اما این ایم، و پیوندهای عاطفی عمیق را تجربه کردهایم، عاشق بودهبسیاری از ما در زندگی دوست داشته شده

کنیم باشیم، آیند. اگر فاقد آگاهی هیجانی یا توانایی بیان آنچه احساس میدست نمیراحتی بهدستاوردها به

 .باً غیرممکن خواهد بوددستیابی به چنین ارتباطی تقری

 .کندها جلوگیری میی صحیح از احساسات، از سرکوب یا ابراز نامناسب آنمدیریت و استفاده

 توجه به بدن؛ پلی برای شناخت احساسات

ی خوب یا بد بودن احساس خود به نتیجه رسیدید، سعی کنید محل فیزیکی آن احساس را در زمانی که درباره

چشمانتان را ببندید، بر تنفس خود تمرکز کنید، آرامش بگیرید، و بدن خود را بررسی  .یدبدن خود شناسایی کن
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نظر در این وضعیت، به یابید؟ای از آن احساس را میها یا گردن، نشانهی سینه، شکم، دستنمایید. آیا در قفسه

 .ایدرسد با احساسات خود ارتباط نزدیکی برقرار کردهمی

ها، و کنند توجه کنید. حالات بدنی، ژستها در شما ایجاد میات، به تغییرات بدنی که آنبرای شناسایی احساس

 .ها برای شناخت و سپس بیان احساس هستندترین راههای جسمی، یکی از کلیدیواکنش

تان شنوید، یا صدای بلندی به گوشی کودک را میروید، ایستاده هستید، صدای گریهوقتی خمیده راه می

کشید، کدام بخش از وقتی یک دوست یا همسر خود را در آغوش می دهد؟می دست شما به حالاتی چه_رسدمی

 کنید؟ کوتاه یا طولانی؟چه مدت این احساس را حفظ می گیرد؟تان تحت تأثیر قرار میبدن

وجود ندارد. این مسیر آگاهی از احساسات خود و دیگران قابل یادگیری است، اما هیچ راه سریع و آسانی برای آن 

 .نیازمند تجربه، تمرین، و تکرار فراوان است تا به سطح بالایی از مهارت در تشخیص و بیان هیجانات برسید

 :هایی از بیان احساس از طریق بدننمونه

 «قلبم شکست.» 

 «سوزدپوست بدنم دارد می.» 

 «تمام صورتم سرخ شده است.» 

 «شودانگار گلویم فشرده می.» 

 .خیزندست که از دل آن احساس برمیهای مناسب برای شناسایی احساس، توجه به رفتارهاییدیگر از روشیکی 

آیا تمایل دارید کسی را در آغوش بگیرید،  شوید؟سمت چه کاری کشیده میکنید، بهوقتی حس واقعی را تجربه می

 پنهان شوید، گریه کنید، یا آسیب برسانید؟

 :ای از اصالت آن احساس استآید، نشانهواقعی برمیعملی که از دل احساسات 

  اگر دوست دارید کسی را در آغوش بگیرید و دلداری بدهید، احتمالاً احساس همدلی، عشق یا ندامت

 .دارید

 کنیداگر تمایل دارید کسی را آزرده کنید، احتمالاً احساس خشم یا طرد را تجربه می. 
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 د، ممکن است احساس پشیمانی، افسردگی یا اضطراب در شما فعال کاری داریاگر میل به گریه یا پنهان

 .شده باشد

 :روزانه تمرین بازخورد

  :سعی کنید احساس خود و همسرتان را تشخیص دهید و سپس از یکدیگر بازخورد بگیرید

ا در شناخت مرور زمان موجب افزایش مهارت شماین تمرین به درستی شناسایی کنید؟اید احساس را بهآیا توانسته

 .بردن احساسات خواهد شدو نام

 :تمرین یادداشت روزانه

کنید، اگر احساس خاصی در خود آگاه شدید، آن هر زمان که با همسرتان تعامل دارید یا حتی صرفاً به او فکر می

تدریج به بهلحظه احساسات خود را مورد توجه قرار دهید و بهشود لحظهاین تمرین باعث می .را یادداشت کنید

 .تان برسیدتری از هیجاناتدرک عمیق

 .درستی بیان کنیدب( احساسات خود را به

سعی کنید زمان  .فکنی احساسات منفی نسبت به همسر، بدون توجه به شرایط، اجتناب کنیداز سرزنش و برون

نمایید. پس از شناسایی احساس، مناسبی برای بیان احساسات خود به همسرتان پیدا کنید. با موارد ساده شروع 

 :های مشخصی را طی کنیدبرای بیان آن گام

 برای بیان احساسات «تو»جای به« من»استفاده از عبارت  (1

که شنونده را مورد قضاوت یا سرزنش دهد، بدون آنتمرکز را بر افکار و احساسات گوینده قرار می« من»عبارت 

های تواند موجب واکنششود و میصورت سرزنش یا انتقاد شنیده میمعمولاً به« تو»در مقابل، استفاده از  .قرار دهد

 .دفاعی و افزایش تنش شود

 :مثال

 «. من خیلی ناراحتم»یا « من کمی دلخورم»بهتر است بگویید:  ،«کنیتو منو ناراحت می»جای اینکه بگویید: به

خواهید. کنید و میست که احساس مین آن چیزیراهی روشن، محترمانه و غیرتهدیدآمیز برای بیا« من»عبارت 

 .دهداین نوع بیان، احتمال تغییرات مثبت در رفتار شنونده را افزایش می
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 بیان شدت و مدت زمان احساس (2

کمی »توانید بگویید: پس از شناسایی احساس، شدت آن را مشخص کنید. اگر احساس خشم خفیف دارید، می

« غضبناک هستم»یا « امبرآشفته»، «امخیلی عصبانی»شتر است، از واژگانی مانند اگر شدت احساس بی .«امعصبانی

 .اید را بیان نماییدهمچنین، مدت زمانی که این احساس را تجربه کرده .استفاده کنید

ی گذشته، این ناراحتی در من از هفته»یا « از دیروز عصر که از محل کار برگشتم، این احساس با من بوده»مثال: 

 .«باقی مانده

 .کند تا ضرورت و عمق هیجان شما را بهتر درک کندبیان مدت زمان احساس، به همسرتان کمک می

 کلیدی عاطفیهای استفاده از واژه (3

ها این واژه .روشنی نشان دهندهایی استفاده کنید که حالت عاطفی شما را بهتر احساسات، از واژهبرای بیان دقیق

 :زیر باشند توانند شامل مواردمی

 افسرده 

 مضطرب 

 خشمگین 

 شرمنده 

 خوشحال 

 شاد 

 متعجب 

 نگران 

 گرفتهدل 

 قراربی 
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 آرام 

 .نمایدتفاهم جلوگیری میکند و از سوءتر احساسات کمک میی مناسب، به انتقال دقیقاستفاده از واژه

 ) تاثیرات ، تعاریف مترادف ها ، محتوا ی احساس ... (   توصیف و بسط احساس (4

 .طور کامل درک کند، لازم است آن را با جزئیات بیان کنیداینکه همسرتان بتواند احساس شما را بهبرای 

 :مثال

تونم مهمونی رو خوب برگزار کنم. دلشوره دارم و از صبح تا حالا این کنم نمیمن خیلی نگرانم. احساس می»

 «.ی بدنم رو گرفتهاضطراب همه

اش. چنین بیانی، همسر شده، هم علت آن، و هم تأثیر جسمی و روانیدر این توصیف، هم شدت احساس مشخص 

 .کندتر هدایت میتر و همدلانهرا به درک عمیق

 اوشخصیت  سرزنش ، نههمسر اشاره به رفتار (5

 بویژهاگر احساس بدی در شما ایجاد شده،  .در بیان احساسات منفی، از سرزنش شخصیت همسر خودداری کنید

سرزنش  .به شخصیت نه ی همسر باشد، بهتر است به رفتار اشاره کنیدانگارانهناعادلانه یا سهل اگر ناشی از رفتار

شود. در چنین های دفاعی در همسر میشدن مکانیزمکند، بلکه موجب فعالتنها مشکل را حل نمیکردن، نه

  .یابدوگوی مؤثر ادامه میگیرد و نه گفتشرایطی، نه همدلی شکل می

 :مثال

وقتی دیشب بدون اطلاع دیر برگشتی، »بهتر است بگویید:  ،«ایملاحظهتو همیشه بی»جای اینکه بگویید: به

 «.احساس کردم نادیده گرفته شدم

وگوی سازنده را ی گفتکند، هم از سرزنش پرهیز دارد، و هم زمینهاین نوع بیان، هم احساس شما را منتقل می

 .سازدفراهم می

 ثبت یا رفتار مورد انتظار خود بیان جایگزین م (6

روشنی بیان کردید، لازم است رفتار مورد انتظار را نیز مطرح نمایید تا همسرتان پس از اینکه احساس خود را به

 .تواند به بهبود وضعیت کمک کنداید و چه رفتاری میطور واضح بداند که چه احساسی را تجربه کردهبه
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 :مثال

تو  ییجورا هیزده شدم. از موقع شام تا الان ناراحت و خجالت کمهی ،یزد هیجلو بق که ییراستش از اون حرفا»

 «.یگفتیبهم م م،یفقط خودمون بود یبهتر بود وقت ،یبگ یزیاگه قرار بود چ کردمیدلم مونده. فکر م

برای اصلاح یا بهبود تنها احساس شما را درک کند، بلکه راهی کند تا نهبیان رفتار مورد انتظار، به همسر کمک می

 .رفتار خود داشته باشد

 ی احساس خود صادقانه و ساده دربارهصحبت  (7

گویید مثلاً اگر می. گویید هماهنگ باشدهنگام بیان احساسات، حالات چهره و زبان بدن شما باید با آنچه می

تر کلام، موجب انتقال دقیقزمان لبخند بزنید. هماهنگی بین ظاهر، حالت بدنی و ، نباید هم«عصبانی هستم»

درستی ها را بهاحساسات باید در زمان مناسب و با صداقت کامل بیان شوند تا همسر بتواند آن .شوداحساسات می

 .دریافت و درک کند

 پاسخ همسر انتظار برای (۸

 .دهید ی فعال و غیرقضاوتی، به پاسخ همسرتان گوشهای شنوندهپس از بیان احساس، با استفاده از تکنیک

کند، شما بدون دفاع یا انکار، آن احساس بهتر است این اصل را بپذیرید که وقتی همسرتان احساس خود را بیان می

 .را بپذیرید

 :مثال

 «.من متوجه شدم که خیلی نگران شدی»

ساتش احسا یتر دربارهشود راحتکند و باعث میپذیرش احساس همسر، حس امنیت و اطمینان را در او تقویت می

به پاسخ همسرتان گوش دهید و اگر سوءبرداشتی وجود دارد، آن را اصلاح نمایید. این فرآیند را تا  .صحبت کند

 .درستی منتقل شودزمانی ادامه دهید که پیام به

 ای برای بیان احساس منفینمونه: 

 :جای اینکه بگوییدرسد، بهفرض کنید همسرتان دیر کرده و زمانی که به منزل می

 ،«کنیمسئولیتی هستی و همیشه دیر میآدم بی تو»
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 :بهتر است بگویید

 دائم پنج عصر تا ده شبشوم. از ساعت می نگرانمضطرب و دلکنی، . وقتی دیر میناراحت و نگرانم کمی من»

 «.، احساس بهتری خواهم داشتبه من زنگ بزنی و اطلاع بدهیبودم. اگر وقتی تأخیر داری  نگران

کار ی کلیدی عاطفی بهاستفاده شده، شدت و مدت زمان احساس مشخص شده، واژه« من»، از ضمیر در این بیان

 .وضوح بیان شده استرفته، رفتار همسر اشاره شده، و رفتار مورد انتظار نیز به

 ای برای بیان احساس مثبتنمونه: 

 :گوییدکند. شما میتقدیم می ها را به شماشود و آنفرض کنید همسرتان با چند شاخه گل وارد خانه می

یاد کنم که خیلی به فکر من هستی. از اینکه احساس خوبی دارم و فکر می امروز تا شب. خوشحالم خیلی من»

هم که برایم گل آوردی، همین احساس را داشتم.  ی قبلدفعههستم.  شاد بسیار، من بودی و برایم گل خریدی

 «.خیلی متشکرم

ی کلیدی عاطفی، اشاره به رفتار ، شدت احساس، مدت زمان، واژه«من»استفاده از ضمیر  در این مثال، علاوه بر

ویژه با اشاره به رفتارهای گذشته، بیان احساسات مثبت، به .ی تاریخی آن رفتار نیز ذکر شده استهمسر، و سابقه

 .شودموجب تقویت صمیمیت و محبت در رابطه می

 :مهم ینکته

مثبت خود مانند شادی، خوشحالی، رضایت و محبت را بیشتر از احساسات منفی بیان  ها باید احساساتزوج

 .سازدتر میکند و فضای عاطفی را غنیای در پیکر رابطه تزریق میکنند. بازخورد مثبت، خون تازه

 سوالات باز پرسیدن از همسر درمورد احساساتش (9

 .ی احساسات همسر استهای مناسب دربارهسؤالیکی از عادات ضروری در زندگی زناشویی، پرسیدن 

های ی یک موضوع است، بهترین راه استفاده از سؤالوقتی هدف شما دستیابی به افکار و احساسات همسرتان درباره

 .بازپاسخ است

 :های بازپاسخهایی از سؤالنمونه

 تونی بگی الان چه احساسی داری؟می 
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 تر بگو منظورت چیه؟لطفاً واضح 

  مورد من چه احساسی داری؟در 

ی طیف وسیعی از احساسات کند تا اطلاعات بیشتری ارائه دهد و دربارهها، همسرتان را تشویق میاین نوع سؤال

فقط پاسخ بله یا خیر دارند و فرصت « آیا منو دوست داری؟»های بسته مانند در مقابل، سؤال .صحبت کند

پرسش و پیگیری احساس و غلط صحیح  ینحوهدامه دو نمونه موقعیت و در ا .برندوگوی عمیق را از بین میگفت

 ، ارائه شده است:همسر

 سؤال و کنکاش درست سؤال و کنکاش غلط موقعیت 

وارد خانه شده و خانم روز کاری اگر پس از پایان  1

 خلق و ناراحت ببینید بدخود را 

 

 باز چی شده؟ »

طور رفتار این مگه کوه کندی که

 کنی؟می

 همش اخم و تخم!

 ام، کاش اصلاًمن که خسته

 «.اومدم خونهنمی

 

کنم الان ناراحتی... احساس می»

دوست داری راجع بهش صحبت 

 کنیم؟

رسه روز سختی رو نظر میبه

 پشت سر گذاشتی.

کاری هست که بتونم برات انجام 

 «بدم؟

ی بدی داشته، بسیار ناراحت اگر همسرتان تجربه 2

ماشین تصادف کرده( و صورتش است )مثلاً با 

 .زخمی شده و سپر ماشین نیز شکسته است

 

 

 

 این چه طرز رانند گیه؟»

 !حتما تو مقصری

 این همه خرج گذاشتی رو

 «عصبانی هم هستی؟ ون،دستم

 شما بنویسید: 

 

 

 مهارت بیان خواسته ها و نیازها در ارتباط با همسر -4

ها، تمایلات، بخش با همسرتان داشته باشید، لازم است احساسات، انگیزهرضایتای سالم و خواهید رابطهاگر می

ها را بیاموزید. شناخت و بیان درست این عناصر، ی صحیح ابراز آنهای خود را بشناسید و شیوهنیازها و خواسته

 .ای از زندگی آگاهانه و ارتباطی هدفمند استنشانه
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های بارز روابط صمیمانه و ها بدون اضطراب، از ویژگیها و خواستهسات، نگرشتوانایی ابراز صادقانه نظرات، احسا

دهی ی اعتماد به نفس فرد است، بلکه مستلزم پاسخدهندهتنها نشاناست. بیان صحیح نیازها نه زوجپایدار میان 

 .باشدهای گوناگون نیز میپذیر در موقعیتمناسب و انعطاف

هاست و مهارتی کلیدی برای ها و نیازها گامی مؤثر در پیشگیری از بروز تعارضتهدر ارتباط زوجی، تشریح خواس

 .آیدرسیدن به رضایت، احساس اهمیت و توجه متقابل به شمار می

های میان ها و شباهتها از این جهت سودمند است که راهی مطمئن برای حل مسائل و درک تفاوتبیان خواسته

ها نیز افزایش درستی و منطقی مطرح شوند، امکان برآورده شدن آنها بهه خواستهآورد. زمانی کفراهم می زوج

 .یابدمی

تنهایی نیازهای شما را تشخیص دهد، و به خواهد، یا تصور کنید که او باید خود بهاگر ندانید همسرتان چه می

مشکلات و کاهش رضایت در رابطه مرور زمان با افزایش توجه باشید، بهها بیی صحیح بیان خواستهاهمیت نحوه

 .مواجه خواهید شد

ها بر روی میز است؛ فرد با کنار هم چیدن قطعات این ها و نیازها، مانند قرار دادن حقایق و نگرشابراز خواسته

طور برابر در بیان به زوجسازد. بنابراین، لازم است هایش را برای همسر خود روشن میپازل، معنا و هدف خواسته

 .ها مشارکت داشته باشندتحقق خواستهو 

ها شما این حق را دارید که در روابط خود، نیازهایتان را مطرح کنید. در عین حال، مسئول هستید که به خواسته

و نیازهای همسرتان نیز گوش دهید. این مسئولیت شامل صداقت در برابر خود و همسرتان و توانایی تشخیص 

 چیز هر یا و مالی امنیت عشق، استقلال، نظم، تنهایی، صمیمیت، حمایت، به نیاز چه—تان استنیازهای درونی

 .دیگر

هر فرد، از جمله همسر شما، در تلاش است تا به نیازهای خود دست یابد. این واقعیت که شما نیز دارای 

های خود و خواسته ها نیست. آنچه اهمیت دارد، ایجاد تعادل میانمعنای تحقق کامل آنهایی هستید، بهخواسته

 .همسرتان است

ممکن است در تضاد قرار گیرند. برای مثال، شما ممکن است خواهان فرزند  زوجهای در بسیاری از موارد، خواسته

هایی، سازش و همکاری ست. در چنین موقعیتدیگری باشید، در حالی که همسرتان معتقد است یک فرزند کافی

 .کلید حل اختلافات است
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کنند. آنان با توجه موفق، فعالانه برای کشف، درک و ارضای نیازهای جسمانی و روانی یکدیگر تلاش می هایزوج

ها گام درستی تشخیص داده و در جهت برآورده ساختن آنها را بهبه شرایط و وضعیت طرف مقابل، خواسته

حمایت همسر خود دارد؛ همسر دلسوز  دارند. برای نمونه، یک زن در دوران بارداری نیاز بیشتری به محبت وبرمی

 .کندو هوشمند حتی پیش از بیان این نیاز، آن را درک می

های ی کلی آن است که افراد بتوانند در زمان، مکان و شرایط مناسب، با حفظ آرامش، خواستهبا این حال، قاعده

پذیرش نیازهای طرف مقابل است. ها ناشی از عدم درک و ها و گلایهخود را بیان کنند. بسیاری از ناراحتی

 .شودگیری و ایجاد اختلاف در رابطه میها و نیازهای همسر، موجب فاصلهتوجهی به خواستهبی

 هاجای شکایتها بهتمرکز بر خواسته 

 :خواهید. برای مثالخواهید تمرکز کنید، نه بر آنچه نمیها، بهتر است بر آنچه میدر بیان خواسته

 لطفاً بعد از دوش »بهتر است بگویید:  ،«کنیهم ریخته ترک میتو همیشه حمام رو به»جای گفتن: به

 «.ات رو بردار و آویزون کنگرفتن، حوله

 لطفاً اگر تأخیر داشتی، »بهتر است بگویید:  ،«گیریرسی تماس نمیوقت وقتی دیر میهیچ»جای گفتن: به

 «.با من تماس بگیر تا نگران نشم

 ها و نیازهاخواستهراحل بیان م: 

 .هایی را که از اهمیت و ضرورت بالایی برخوردارند، یادداشت و بررسی کنیدابتدا نیازها و خواسته ف(ال

 .شوندطور خودکار یا بدون تلاش خاصی برآورده میای که بههای جزئی و روزمرهنه خواسته

 .ب( پیش از بیان خواسته و نیاز، آن را وارسی کنید

ی انتظارات، تمایلات ست که ابتدا دربارهکه خواسته یا نیاز خود را با همسرتان در میان بگذارید، ضروریآنپیش از 

 :های زیر پاسخ دهیدهای خود تأمل کرده و به پرسشو انگیزه

 چرا این خواسته یا نیاز برای شما اهمیت دارد؟ 

 هدف اصلی از بیان آن چیست؟ 

  هایی ممکن است تجربه کنید؟آسیباگر این خواسته مطرح نشود، چه 
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 در صورت بیان آن، چه دستاورد مثبتی خواهید داشت؟ 

 واکنش احتمالی همسرتان نسبت به این خواسته چگونه خواهد بود؟ 

 آیا همسرتان در حال حاضر آمادگی شنیدن یا پذیرش این خواسته را دارد؟ 

 اید؟چه زمان و مکانی را برای مطرح کردن آن در نظر گرفته 

 ی جایگزینی برای تحقق آن وجود دارد؟تان پذیرفته نشد، آیا گزینهاگر خواسته 

ای مطرح کنید که هم گونهی خود را بهتوانید خواستهها و ارزیابی شرایط، میگویی دقیق به این پرسشبا پاسخ

 .برای شما و هم برای همسرتان مفید و سازنده باشد

 .یا شرایط را توصیف کنیدج( در بیان خواسته، ابتدا موقعیت 

 :توصیف موقعیت باید دقیق، خاص و منطبق بر واقعیت باشد؛ بدون سرزنش، تحقیر یا تهدید. برای مثال

  :وقت نشده وارد خانه شوم و پذیرایی مرتب باشدای هستی! هیچتو چه زن شلخته»نگویید.» 

  :ماندلانی در پذیرایی باقی میها برای مدت طوها و وسایل بازی بچهبرخی مواقع لباس»بگویید.» 

که ی شخصیت همسر پرهیز کرده است، در حالیطور خاص به موضوع اشاره کرده و از قضاوت دربارهی دوم بهجمله

 .گویی، سرزنش و تحقیر را در خود داردی اول کلیجمله

 «(.سبیان احسا»مطابق با اصول فصل ) ی درست بیان کنیدد( سپس احساس خود را به شیوه

آغاز « کنم...من احساس می»بیان احساسات باید صادقانه، روشن و بدون اتهام باشد. استفاده از جملاتی که با 

 .کند تا مسئولیت احساس خود را بپذیرید و از سرزنش طرف مقابل دوری کنیدشوند، به شما کمک میمی

 .صورت عینی و رفتاری مطرح کنیدی خود را بهه( خواسته

هایی خواهید برآورده شود. از بیان خواستهخواهید تغییر کند یا نیازی که میود را بر رفتاری بگذارید که میتمرکز خ

ها نباید در راستای تغییر شخصیت، باورها که غیرواقعی، کلی یا خارج از توان همسر هستند، پرهیز کنید. خواسته

 .های طرف مقابل باشندیا ارزش

 :نامناسبی جملهمثال 
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 «تو باید عاشق من باشی و خیلی زیاد به من عشق بورزی»

 .این جمله کلی، آمرانه و غیرقابل سنجش است

 :مناسب یجمله مثال

کم نوازشم کنی و بشینی کنارم، با شم وقتی از سر کار میای، یه آغوش گرم ازت بگیرم، یهخیلی خوشحال می »

 «.کم از اتفاقای روزمون حرف بزنیمهم یه

در جدول زیر مثالی  .ی نیاز به محبت و صمیمیت استدهندهرفتاری، ملموس و قابل اجراست و نشان این جمله

 است.ها ذکر شدهکامل از بیان خواسته

 خواسته عینی و رفتاری بیان

 م،یکتاب بخون میکنیوقت نم گهید کنمیکار و حس م یوقتمون رفته پا شتریب م،یرو شروع کرد دیکار جد یاز وقت موقعیت

 .میآروم گوش بد کیموز هی ای میبا هم گپ بزن

کم هم تحت فشارم، انگار همش یه جور بخشه، حس نزدیکی بیشتری دارم، ولی یههمکاری باهات برام خیلی لذت احساس

 .استرس باهامه

 

 خواسته

ها برم پارک و جمعهکنم خوب باشه یه روز در هفته رو بذاریم برای خودمون. مثلاً من خیلی دوست دارم فکر می

 کم با خودم خلوت کنم. نظرت چیه؟عکاسی کنم، یه

 :نکات مهم در این مثال

 اندبیان شده« اظهارات من»ها بدون سرزنش و در قالب خواسته 

 انددرستی و با صداقت مطرح شدهاحساسات به 

 شوندها آمرانه نیستند و به رفتارهای قابل اجرا مربوط میخواسته 

  نیازهای شخصی است، نه تغییر رفتار همسر مطابق میل فردتمرکز بر 
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 .و( در بیان خواسته و نیاز، بر یک موضوع تمرکز کنید

وگو مطرح زمان و در یک گفتصورت همها را بهی آنها این است که همهیکی از نکات مهم در بیان خواسته

ی مشخص تمرکز و پراکنده، روی یک خواسته شاخه شدن و پرداختن به موضوعات مختلفجای شاخهنکنید. به

 .کنید

خواهید همسرتان چک هستید و میی خالی بودن حساب بانکی و دستهوگو دربارهبرای مثال، اگر در حال گفت

برانگیز را های بحثحساب را شارژ کند تا چک برگشت نخورد، فقط بر همان موضوع تمرکز کنید و سایر خواسته

 .دوگو نکنیوارد گفت

 :ی اصلی خود را مطرح کنید تا بتوانیددر هر موقعیت، بهتر است تنها یک یا دو خواسته

 ها داشته باشیدتمرکز بیشتری بر آن 

 به توافق برسید 

 وگو را نظم دهیدگفت 

 ها را جداگانه مطرح نماییدو در زمان مناسب، سایر خواسته 

 وگوتمرین: تشخیص خطا در تمرکز گفت

وگو های دیگر را وارد گفتدر بحث دچار خطا شده و خواسته زوجدر موقعیت زیر مشخص کنید کدام یک از 

 :اندکرده

 :آقا

 .ی مادرم بیایی؟ دوست دارم با هم بریمخوای جمعه شب با من به خانهخوام بدونم چرا نمیمی

 :خانم

من ازت خواستم باهام برای خرید  .زنیبری میخدونی چرا؟ تو هم مثل خواهرت خودتو به بییعنی واقعاً نمی

خواستم برای خرید ماشین پول بدی، گفتی  .ی خواهرم، گفتی کارت موندهخواستم بریم خونه .بیای، نیومدی

 .ی مادرتها رو برآورده کردی، منم میام خونهی این خواستههر وقت همه .حسابت خالیه

 :آقا

 کنی؟کنم. چرا خواهرم رو وارد بحث میدرم صحبت میی مای رفتن به خانهمن دارم درباره
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 :خانم

 ی پیش برادرت تو جمع به من توهین کرد؟ بعد گفتکنی. یادت هست هفتهات حمایت میتو همیشه از خانواده

 کنی یا نه؟اگه رفتیم، باید به برادرت بگی که احترام بذاره. این کارو می .شوخی بوده و تو هیچ نگفتی

 :آقا

 .ی مادرم هست، حلش کنیمخوام اگه مشکلی برای رفتن به خونهدم نمیاد دیشب چی خوردم. فقط میمن یا

 :خانم

خوام بدونم چرا زنگ زدم، تلفنت مشغول بود و من می .مشکل که زیاده. تو وقتی به نفعت نیست، یادت نمیاد

 بعدش هم بهم زنگ نزدی؟

 :آقا

شینی و خودتو ریم، تو یه گوشه میی خواهرم میوقتی خونه خوام بدونم چراطور باشه، منم میاگه این

 گیری؟می

را وارد بحث  یگریمتعدد را مطرح کرده و موضوعات د یهاخواسته زوجاز  کیبالا کدام یوگودر گفت دیلطفاً مشخص کن

 .نموده است

 .دیاند، فهرست کنمطرح شده شانیرا که توسط ا یها و موضوعاتلطفاً خواسته ن،یهمچن
 (  ) آقا تمرکز بر یک خواسته و موضوع یهای نشان دهندهجمله (  آقاعدم تمرکز بر یک خواسته و موضوع )  یهای نشان دهندهجمله

1- 

 

 

 

2- 

 

 

 

3- 

 

 

1- 

 

 

 

2- 

 

 

 

3- 
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 .هایی برای مدیریت آن در ذهن داشته باشیدحلهای شما توجه نکند، باید راهز( اگر همسرتان به خواسته

های کنید و همسرتان زمانی را برای شنیدن صحبتصورت درست و مؤدبانه مطرح میای را بههنگامی که خواسته

دهد، لازم است شما نیز آرامش و خونسردی خود را حفظ کرده و از هرگونه کلام خشن یا شما اختصاص می

 .یابدایتان کاهش میهآمیز پرهیز نمایید. در غیر این صورت، احتمال رسیدن به خواستهتوهین

های جایگزین تمرکز کنید. البته دهد، بهتر است بر روشهای شما مقاومت نشان میاگر همسرتان در برابر خواسته

برای مثال، اگر همسرتان در تمیز  .حل جایگزین در نظر گرفتها و نیازها راهی خواستهتوان برای همههمیشه نمی

 .شویی تهیه کنیدانداز، یک ماشین ظرفکند، شاید بتوانید با پسها همکاری نمیکردن و شستن ظرف

های مذاکره و حل های جایگزین نیز برای حفظ آرامش و امنیت شما مؤثر نیستند، لازم است مهارتاما اگر روش

 .درستی مطرح کرده و به نتیجه برسیدها و نیازهای خود را بهمسئله را بیاموزید تا بتوانید خواسته

ی خود را در ستون اول بنویسید. سپس در ستون مقابل، همان لطفاً در جدول زیر چند نیاز و خواسته :تمرین

 .ای درست و مؤدبانه )مطابق با توضیحات بالا( بیان کنیدخواسته را به شیوه

 ها و نیازهابیان خواسته

 بیان نیاز و خواسته به شیوۀ درست و مناسب مشخص کردن نیاز و خواسته

1. 

 

 

2. 

 

 

3. 

 

 

 

1. 

 

 

2. 

 

 

3. 
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 .ی همسرتان بیان نماییدکار بردن عبارات منفی اجتناب کنید و نکات مثبت دربارهاز به_ ۵

توانند های صمیمی نیز میهای زناشویی دارد، زیرا زوجبیان منفی تأثیر بسیار قدرتمندی بر روابط عاشقانه و تعارض

ی بیان خود کنند. بنابراین، لازم است هنگام انتقاد یا ابراز مخالفت، مراقب نحوههای عمیقی به یکدیگر وارد آسیب

 .باشید

بتوانند هیجانات منفی  زوجویژه زمانی که ابراز هیجانات مثبت ارتباط مستقیمی با سازگاری زناشویی دارد. به

افراد دوست دارند  .یابدطرز چشمگیری ارتقا میای سالم و محترمانه بیان کنند، کیفیت رابطه بهخود را به شیوه

 :توانند در قالب تحسین و تعریف باشند، مانندی خود، چیزهای مثبت بشنوند. این بیانات میدرباره

 «ستالعادهدیدگاهت واقعاً فوق»

 :لب تشکر و قدردانی، مانندیا در قا

 «ممنونم که وسایل رو داخل ماشین گذاشتی»

 

 های همخوانرسال پیاما_ ۶

 .گیرند که رفتار کلامی و غیرکلامی فرد با یکدیگر هماهنگ باشندهای همخوان زمانی شکل میپیام

رفته و در آغوشش بگیرد، زمان به سمت او و هم« باشه، حق با توست»برای مثال، اگر خانمی به همسرش بگوید 

اما اگر همان جمله را بگوید و با عصبانیت محل را ترک کند و در را محکم ببندد، پیام او  .پیام او همخوان است

 .ناهماهنگ خواهد بود

 .وگوهای دو نفره، اهمیت بسیار زیادی دارندویژه در گفترفتارهای غیرکلامی در روابط صمیمانه، به

ای از موفقیت در ارتباط مؤثر با همسر یا فرزند، به زبان بدن و رفتارهای اگر بگوییم بخش عمدهشاید اغراق نباشد 

 .غیرکلامی بستگی دارد

، اما چند «دمدارم گوش می»گوید ی یک رویداد مهم هستید. او میتصور کنید در حال صحبت با همسرتان درباره

 :لحظه بعد

 کندبه تلویزیون نگاه می 

 گیردست میروزنامه به د 



45 
 

 شودشویی میرود و مشغول ظرفبه آشپزخانه می 

 شودها سرگرم میبا بچه 

 شودیا با تلفن همراه مشغول ارسال پیامک می 

دهند که همسرتان تمایلی به شنیدن ندارد و بین گفتار و رفتار او هماهنگی این رفتارهای غیرکلامی نشان می

 .ی عاطفی و زناشویی شودتدریج باعث سردی رابطهاند بهتوتکرار چنین رفتارهایی می .وجود ندارد

 

 زوجقدرت؛ یکی از منابع اصلی نارضایتی در روابط  تقسیم .۷

ی زوجی به قدرت در رابطه .ترین دلایل نارضایتی در روابط زناشویی، عدم تعادل در قدرت استیکی از بزرگ

های اعمال قدرت شیوه .برابر تأثیرپذیری از اوست ی خود بر همسر و مقاومت درمعنای توانایی تحمیل اراده

 :توانند شامل موارد زیر باشندمی

  نوع رفتار توضیح

 1 ترک کردن قطع ارتباط یا صحبت نکردن با همسر

 2 القای احساس گناه «چطور از من انتظار داری این کار رو انجام بدم؟»

 3 خوشایند بودن «جا کنمها را جابهکمکم کن مبل ومرا ببوس »

 4 مذاکره «تونیم بریم یه فیلم ببینیماگه دو ساعت مطالعه کنیم می»

خودت استفاده کردی، »استفاده از کارت اعتباری همسر بدون اطلاع و گفتن 

 «یادت نیست؟

 5 فریب

 6 گیریباج «شماگه حقوقت رو ندی، ازت جدا می»

، و مادرت پدربرادر یا ی اگه بری خونه»با مشت به همسر زدن و تهدید 

 «کشُمتمی

 سوءاستفاده فیزیکی

 و تهدید لفظی 

7 

 ۸ انتقاد و سرزنش «بینمهیچ ویژگی مثبتی در تو نمی»
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 .ی زناشویی هستندهایی از اعمال قدرت نادرست در رابطهها نمونهاین

اگر پاسخ منفی  گیرد؟صورت متعادل صورت میبهتان، اعمال قدرت آیا در زندگی مشترک :حالا از خودتان بپرسید

سپس تأثیرات آن را بر همسر و  .ایدجا اعمال کردهصورت نابههایی قدرت را بهاست، بررسی کنید در چه موقعیت

 .تان یادداشت نماییدزندگی

های گیریمطور کلی، همسری که شغل معتبر، درآمد بالاتر، یا تحصیلات بیشتری دارد، معمولاً در تصمیبه

چون »ی کنند. جملهترند، قدرت بیشتری اعمال میوگو مسلطهمسرانی که در گفت .خانوادگی تأثیر بیشتری دارد

با  .گویای همین واقعیت است« کنی همیشه حق با توستکنی، فکر میکنی و همه رو قانع میخوب صحبت می

فردی که عشق یا نیاز جنسی کمتری  .یز ظاهر شودی جنسی نتواند در قالب عشق یا رابطهاین حال، قدرت می

 .دارد، ممکن است قدرت بیشتری بر همسر خود که وابستگی بیشتری دارد، اعمال کند

 

 .در ارتباط با همسر خود، خلوص، همدلی، تعهد و پذیرش داشته باشید -8

گاه رفتارهایی اهمیت، معنا و تأثیرات خلوص، همدلی و پذیرش را در برقراری ارتباط مؤثر درک کنند، آن زوجاگر 

گاهی  .گویی( جایگاهی در زندگی مشترک نخواهند داشتسازی )مانند دروغگری، عدم تأیید و گمراهمانند قضاوت

 در که هاییجنبه_یی از شخصیت اوستهانگرش منفی و قضاوت ما نسبت به همسر، ناشی از عدم پذیرش جنبه

های ارتباطی تنها زمانی مؤثر هستند که در خدمت تکنیک .ایممواجه مشکل با هاآن پذیرش در نیز خودمان واقع

فردی که بر  .قید و شرط قرار گیرندهای انسانی چون خلوص، همدلی و پذیرش مثبتِ بیبیان و تقویت ویژگی

شود، بلکه مند نمیتنها از تخصص خود بهرهد اما فاقد این سه ویژگی انسانی باشد، نههای ارتباطی تسلط دارمهارت

 .کار گیردای مضر بهممکن است آن را به شیوه
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 :این سه ویژگی انسانی شامل موارد زیر هستند

 خلوص قید و شرطپذیرش مثبت بی همدلی
ی توانایی درک و احساس تجربه

  دیگران

 دادن خود به جای دیگرانتوانایی قرار 
 ان()راه رفتن با کفش دیگر

 لحضور کام

 داشتن مرزهای مناسب 

 همدلی کردن، نه همدردی صرف

و بهزیستی  هبه رفا یمندو علاقه ینگران

  دیگران

 گرمی 

 احترام 

 گر نبودنقضاوت

 مراقبت 

 نه لزوماً موافقت با همه چیز، اما پذیرش آن

 یا قضاوتپذیرش کامل فرد، بدون شرط 

 توجه و اهمیت دادن 

 دوست داشتن عشق 

 صداقت 

 بودن واقعی 

 خود واقعی 

 کاری نبود فریب

 بازی نبود حقه

 ریا صمیمانه وبی

 یکپارچگی 

 متناسب وشایسته 
 هاو پذیرای تفاوتذهن باز 

 هاهمدلی و همدردی؛ تعاریف و تفاوت 

ها مورد بررسی ارائه شود و سپس تفاوت میان آن« همدردی» و« همدلی»در این مجال، ابتدا لازم است تعریفی از 

 .قرار گیرد

عبارت است از توانایی درک احساسات دیگران یا فهم شرایط و موقعیتی که فرد در آن قرار دارد. هنگامی  همدلی

را درگیر  کنید، به این معناست که در لحظات غم، رنج و اندوه، همراه او هستید، اما خودکه با کسی همدلی می

بخشید. همدلی نیازمند نزدیکی ذهنی بخش خود، به او دلگرمی میکنید. تنها با حضور مؤثر و آراممشکل او نمی

 .طور نسبی درک کنیدها را بهو شناختی بیشتری است؛ ابتدا باید با افکار و ذهنیات طرف مقابل آشنا شده و آن

ناخوشایند دیگران است. اگر دوستی غمگین باشد، شما نیز  نوعی همراهی عاطفی با حالات همدردیدر مقابل، 

شوید و گویی آن وضعیت ناخوشایند برای خودتان رخ داده است. فرد همدرد، خود را درگیر مشکل غمگین می

 .کندداند و احساس مسئولیت میطرف مقابل می

. بگذارد احترام هاآن به و بپذیرد_دینهای بنیاتفاوترغم علی_های دیگر راکند تا انسانهمدلی به فرد کمک می

. شودمی دیگران به نسبت پذیرنده و گرانهحمایت رفتارهای به منجر و بخشیده بهبود را اجتماعی روابط ویژگی این

 خود در را انسانی درک ظرفیت و کرده درک عمیقاً را دیگران رفته، فراتر خود سطح از شودمی باعث همدلی

 .دهید افزایش
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تر کند وضعیت همسرتان را بهتر و روشن، همدلی نقش کلیدی دارد. این ویژگی به شما کمک میزوجدر روابط 

درک کنید، احساس اهمیت، توجه و احترام را به او القا نمایید و تأثیر شایانی بر گرمی و رشد روابط عاطفی با 

، قابل اعتماد بودن و اصالت را نشان کیفیت بالا داشته باشید. همدلی همچنین خلوص در ارتباط، صداقت

 .اندضروری سالم و پایدار روابط برای که عناصری_دهدمی

 

 زوجفضای شخصی در ارتباط  -9

های مستقل از همسر است. هر فرد دارای ها و دوستیفضای شخصی به معنای آزادی در پیگیری علایق، فعالیت

بسیاری از این  خاص خود است. پس از ازدواج، مطلوب است کههای ای از ارتباطات، علایق و فعالیتپیشینه

هایی نیز وجود دارد که باید پذیرفته شوند. هر فرد صورت مشترک با همسر انجام شود، اما تفاوتها بهفعالیت

 .ممکن است علایق جدیدی را برای خود ایجاد و گسترش دهد

خصی زن و شوهر مشخص نیست. برای مثال، ممکن های مشترک و شدر یک ارتباط مطلوب، مرز میان فعالیت

ها، و هر دو از بودن است هر دو در یک اتاق باشند؛ یکی مشغول خواندن روزنامه و دیگری در حال اتو کردن لباس

توانند در های متفاوت نیز میشکل گرفته باشد، فعالیت زوجدر کنار یکدیگر لذت ببرند. وقتی حس همراهی در 

 .را تقویت کنند« متمایز بودن»در عین « با هم بودن»ریزی شوند و حس کنار هم برنامه

 )سه الگوی اصلی همراهی )رفاقت 

 الف( یکی شدن کامل

شوند. اگرچه در عمل ممکن است نوعی یکی میای عاشقانه است که در آن دو طرف بهدهنده رابطهاین الگو نشان

اش را از دست داده و به خود واقعی زوجدارد؛ زیرا یکی از  چنین چیزی رخ دهد، اما احتمال خفگی عاطفی وجود

های مهم، باید توجه و گیریشود که نتیجه آن افسردگی و درماندگی است. در تصمیمفردی دیگر تبدیل می

 .های مستقل شخصیت همسر احترام گذاشتحمایت خود را نشان داده و به جنبه

 زیاد یب( فاصله

ها و علایق خاص خود را دارد که بسیار متفاوت از همسرش است. برای مثال، مرد به در این الگو، هر زوج فعالیت

های مشترک نیز وجود ها زمانی مفیدند که فعالیتمند است و زن به تماشای تلویزیون. این تفاوتباغبانی علاقه
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کدیگر باشند. اما اگر فاصله زیاد شود و فعالیت مشترکی مند به شنیدن و درک علایق یداشته باشند و هر دو علاقه

 .مرور زمان رفاقت و همراهی کمرنگ خواهد شدوجود نداشته باشد، به

 ج( همراهی متعادل با حفظ فضای شخصی

های های تفریحی و اوقات فراغت مشارکت دارند و در عین حال به تفاوتدر بسیاری از فعالیت زوجدر این الگو، 

صورت جداگانه و هم ها را هم بههای شخصی خود نیز لذت برده و آنها از فعالیتگذارند. آناحترام مییکدیگر 

بخش با های لذتدرصد فعالیت ۸۰تا  75های مطلوب، زن و شوهر در حدود کنند. در ازدواجمشترک تقویت می

ت بیشتری دارد. صرف داشتن فعالیت اند. اگرچه زمان با هم بودن مهم است، اما کیفیت رابطه اهمیهم همراه

بخش و تازه وارد رابطه شود تا از یکنواختی هایی انگیزهکند؛ بلکه باید فعالیتمشترک، رضایت را تضمین نمی

 .جلوگیری گردد

 الگوی همراهی متقارن و متعادل 

ها و نیازهای یکدیگر همراهی کرده و توانایی سازگاری بالایی دارند. در مقابل، در این الگو، هر زوج با خواسته

های مشغول فعالیت زوجزا هستند. برای مثال، اگر یکی از الگوهایی مانند فاصله زیاد یا یکی شدن کامل، آسیب

 .ساز شودتواند مشکلعدم توازن میکاری باشد و دیگری زمان فراغت زیادی داشته باشد، این 

برای درک بهتر، تصور کنید زوجی قرار است کشی را به دور بدن خود نگه دارند. اگر بیش از حد به هم نزدیک 

شود. در هر دو حالت، رابطه آسیب افتد؛ و اگر فاصله زیادی بگیرند، کش پاره میها میشوند، کش از دور آن

بخش فراهم شود و هم های مشترک لذتای باشد که هم فعالیتگونهمراهی باید بهبیند. بنابراین، میزان همی

 .فضای شخصی حفظ گردد
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  های مشترک در خانه فعالیت                                                   

های روزمره و فعالیت یروانـآرامش و مراقبت جسمی ووگارتباط عاطفی و گفت

 یخانگ

 تسرگرمی و خلاقی

 وگو در رختخوابگفت

 به مسائل مختلفصحبت راجع

 شوخی و گفتن جوک

ی تعریف داستان یا خاطره

 دارخنده

 خواندن دعا

 زمزمه آهنگ

 آواز خواندن

 ریزی برای تعطیلاتبرنامه

 یی جنسبرقراری رابطه

 مراقبه و یوگا

 حمام آفتاب گرفتن

 دوش گرفتن

 ماساژ یکدیگر

 گردنمالش پشت و 

 خوابیدن در کنار هم

 های دلخواهنوشیدن نوشیدنی

 گوش دادن به موسیقی یا رادیو

 

 هم آشپزی کردن با

همکاری در انجام 

 کارهای روزمره

 نشستن در حیاط

خوردن تنقلات در کنار 

 یکدیگر

 باغبانی با یکدیگر

 تماشای تلویزیون و فیلم

 

 فعالیت هنری مشترک

 انجام بازی در خانه

 ات موزونانجام حرک

 بازی با کامپیوتر

 بازی با حیوانات خانگی

 ورزش در کنار هم

 

 

  های مشترک خارج از خانه فعالیت                                                   
های فعالیت

 یبخش و معنوآرامش

های هنری و فعالیت

 یفرهنگ

های ورزشی فعالیت

 یو بدن

های فعالیت

 تفریحمحور و طبیعت

های فعالیت

 یاجتماعی و ارتباط

 مراقبه

 یوگا

 مدیتیشن

 نگاه کردن به آسمان

 رفتن به مسجد

 خواندن دعا

های شرکت در کلاس

های بخش یا مهارتلذت

 زندگی

 

 رفتن به تئاتر 

 رفتن به سینما

 رفتن به اپرا

 رفتن به کنسرت

های شرکت در کلاس

 عصر یا هنری

 بازدید از نمایشگاه

 کتابخانهرفتن به 

، آثار تاریخی بازدید از

 موزه و....

آواز خواندن، رقص، 

 باله

های عکاسی و فعالیت

 هنری

 

 دویدن

 روی در طبیعتیادهپ

 زدن قدم

 باشگاهرفتن به 

 ، اسکواشگلف

 و تنیس بدمینتون

 نوردیکوه

 نوردیصخره

 سواریدوچرخه

 رسواریموتو

 قایقرانی

 بولینگ

 رتبازی دا

 سواریاسب

 ماهیگیری

 تماشای مسابقات

 ورزشی

 لذت بردن از طبیعت

 رفتن به پارک

 رودخانه

 ساحل

 شهر یحومه

 نیکپیک

 باربیکیو

 گذاروتگش

 نتماشای پرندگا

 

 ملاقات دوستان

 بازدید بستگان

 و  رفتن به کافه

 رستوران

 مهمانی

های شرکت در گروه

 اجتماعی

 کمک به دیگران

 یهکار داوطلبانه و خیر

 یادت سالمندانع

شرکت در خدمات 

 یاجتماع

 سفر داخلی و خارجی

 همرانندگی با

خرید و بازدید از مرکز 

 شهر
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 از دو فهرست بالا استفاده کرده و تعدادی فعالیت مشترک و وتعدادی فعالیت شخصی را در جدول زیر  بنویسید.

 های مشترک و شخصی زوجفعالیت

 های شخصیفعالیت های مشترکفعالیت

1. 

 

2. 

 

3. 

 

4. 

 

5. 

 

6. 

 

7. 

 

۸. 

 

9. 

 

1۰. 

1. 

 

2. 

 

3. 

 

4. 

 

5. 

 

6. 

 

7. 

 

۸. 

 

9. 

 

1۰. 

 

 

 صمیمیت در ارتباط با همسر -10

ها به دیگری اهمیت داده و مراقبتی ی میان دو نفر است که در آن هر یک از زوجصمیمیت، کیفیتی در رابطه

 :شودها اشاره میمختلفی است که در ادامه به آن هایجنبهآورد. این مفهوم دارای عمیق و کافی از او به عمل می



52 
 

 هجاذب 

 ارتباط باز و صادقانه 

 ی رابطهتعهد به ادامه 

 مشارکت فعال 

 لذت بردن از زندگی در کنار یکدیگر 

 داشتن هدف مشترک 

 اعتماد متقابل 

 و احساس افتخار و احترام در کنار هم 

صمیمیت  .کندبخش را تغذیه میصحیح و رضایتارتباط مناسب، قلب صمیمیت است و صمیمیت نیز ارتباط 

ای عمیق یعنی بتوانید بدون ترس یا محدودیت، نظرات، افکار و عقاید خود را با همسرتان در میان بگذارید و رابطه

 :این رابطه شامل ابعاد زیر است .همراه با حس امنیت برقرار سازید

 الف( صمیمیت با خود

 زوجدهد. این فرآیند، با ایجاد حس امنیت در یمیت با دیگران را شکل میصمیمیت با خود، پایه و اساس صم

ها در مسیر تحقق فردی خود حرکت زمانی که هر یک از زوج .کندعنوان دو فرد مستقل، به بهترین نحو عمل میبه

 .یابدتر شده و صمیمیت گسترش میها غنیکنند، مشارکت و ارتباط آنمی

خت و بررسی دنیای درونی، آگاهی هیجانی، و توانایی تجربه و شناسایی دقیق افکار و صمیمیت با خود شامل شنا

 .افتداتفاق می زوجاحساسات فردی است. این فرآیند هم درون فرد و هم در تعاملات بین 

اگر فردی با احساسات خود در تماس نباشد، بعید است بتواند احساسات دیگری را درک کند. برخورد دفاعی و 

 .سازددهی به افکار و احساسات او را محدود میگیرانه با همسر، پاسخسخت

عنوان انسانی مستقل در مقابل، اگر فرد دارای حس امن و مطمئن از هویت خود باشد و پذیرش واقعی خود را به

د دنیای درونی تری به دیگران داشته باشد و بتواند وارو خطاپذیر تجربه کند، احتمال بیشتری دارد که دید انسانی

 .ها شود و صمیمیت را افزایش دهدآن

گذاری دنیای درونی )احساسات و افکار(، و درد دل کردن صمیمیت با دیگران شامل برقراری ارتباط، به اشتراک

 .کنندخلوص، اصالت و صداقت، واژگانی هستند که فرآیند رسیدن به صمیمیت را توصیف می .است

های اجتماعی خود را کنار گیری و ماسکتدریج برخوردهای دفاعی، جبهه، فرد بهیافتهی گسترشدر یک رابطه
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 آنکهبی—گذاردپذیر، کودکانه، یا نقاط قوت و ضعف خود را با همسرش به اشتراک میهای آسیبگذارد و بخشمی

 .دارد وجود پذیرش صمیمی، فضای در زیرا باشد؛ سرزنش یا سوءاستفاده نگران

 صمیمیتب( دریافت 

دریافت صمیمیت مستلزم آن است که فرد به خود اجازه دهد دنیای درونی شخص دیگر را بگشاید و از آن تأثیر 

برای اینکه همسرتان بتواند دنیای درونی خود را به روی شما باز کند، لازم است به او احترام بگذارید و او  .بپذیرد

فضایی عاطفی فراهم کنید تا همسرتان احساس امنیت و پذیرفته  باید بکوشید .عنوان فردی متفاوت بپذیریدرا به

 .ای موثق و مطمئن بپذیردعنوان پشتوانهشدن را تجربه کند و بتواند شما را به

گرانه، به همسرتان کمک کنید تا افکار و احساساتش را تجربه و بیان کند. در با گوش دادن همدلانه و یاری

هایی مطرح کنید و بازخوردهای سازنده ارائه ود را با او به اشتراک بگذارید، پرسشی خهای مناسب، تجربهموقعیت

کند، بیان ها و هر آنچه را که در لحظه احساس میها، غمها، شادیآرامی به همسرتان اجازه دهید نگرانیبه .دهید

 .باشید او احساسات یشنونده کامل، پذیرش با نیز شما و_کند

 

 جمع بندی: 

 یشنونده و احساسات، ابراز ها،خواسته و نیازها بیان مانند_ی ارتباطیهای پایهکارگیری مهارتطور کلی، بهبه

 در را پذیرندگی و عاطفی گرمای تنهانه هامهارت این. دارد زوج مؤثر روابط حفظ در کلیدی نقش_بودن فعال

 .تأثیرگذارند نیز خانواده اعضای روانی آرامش ایجاد در بلکه دهند،می افزایش خانواده کانون

ی یابد. در این میان، رابطهاش در تعامل با دیگران معنا میای از زندگیست و بخش عمدهانسان موجودی اجتماعی

با یکدیگر و با اطرافیان، ارتباط  زوجهمسری از جایگاهی خاص، نزدیک و اثرگذار برخوردار است. کیفیت ارتباط 

 .ها داردمستقیمی با میزان موفقیت، رضایت، نشاط و آرامش آن

گیرند، در مسیر زندگی مشترک، مؤثرتر، کار میآموزند و در تعاملات خود بههای ارتباطی را میهایی که مهارتزوج

 .کنندمیکارآمدتر و قدرتمندتر عمل کرده و دستاوردهای برتری را تجربه 
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