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 اول فصل

 جایگاه احساسات و هیجانات در زندگی زناشویی

 

 زمیانی  حتیی  خود، گذشته در عاطفی تجربیات دلیل به افراد برخی برای احساسات بروز

 اخطارهیای  وقیات، ا گیاهی  امیا  دارنید  ایراداتی همه است. دشوار بسیار هستند، عاشق که

 شیوند میای رابطه وارد افراد و شودمی گرفته نادیده رابطه، ابتدای در افراد رفتاری جدی

 منجیر  تفکیر،  و شناخت دخالت بدون عشق که آنجایی از است. فنا به محکوم ابتدا از که

 مرتکیب  رابطیه  ادامیه  بیرای  گییری تصیمیم  و شناسایی در فرد شود،می منطق کوری به

 از کیه  فیردی  بیا  ملاقیات  قرار مانند نیست. جبران قابل راحتی به که شودمی تیاشتباها

 سیلامت  بیر  توانید میی  روابطی چنین است. احساسبی یا نیست دسترس در عاطفی نظر

  .(2۰۱9 ،۱)گروکین بگذارد تأثیر رابطه کلیت همچنین و روان

 احساسبی فرد یک شناسایی

 در را خیود  زنیان  از بسییاری  دلییل  همیین  به است، دشوار احساسبی فرد یک شناسایی

 ییک  کننید. نمیی  درک راها آن هرگز رسدمی نظر به که بینندای میزندگی شریک کنار

 اجتنیاب  او با ملاقات قرار از ابتدا از باید که است افرادی جمله از عاطفی احساسبی فرد

                                                           

1 Gorkin 
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 شیناخته  حسیاس  عیاطفی  نظیر  از کیه  هسیتید  فیردی  شیما  خود اگر خصوص به کنید.

 در ایین  .کننید  ارضیا  را رابطیه  یک در شما عاطفی نیازهای توانندها نمیآن زیرا شود.می

 یک در کافی حد بهها آن کردن کردن وردهآبر و عاطفی نیازهای به توجه که است حالی

 خواهیید میی  و اسیت  احساسبی فردی شما شوهر که صورتی در است. مهم بسیار رابطه

 دسترس در عاطفی نظر از که شوهری با برخورد برای راه چند ید،کن حفظ را خود رابطه

  .(۱۳99 ،نیجب نیآتش) دارد وجود نیست

 احساسبی افرادهای نشانه

 آنهیا  دهید. می نشان خود از محورانه خود رفتار اغلب احساس،بی عاطفی نظر از فرد یک

 باورنید  این بر میشهه و دیگران برای نه قائلند اهمیت شخصی نیازهای و خود برای فقط

 :دهند قرار اولویت در را خود که

 منفیی  افکیار  و عواطف احساسات، گذاشتن درمیان از :عاطفی گشودگی عدم 

 احسیاس بیی  عیاطفی  نظیر  از کیه  کسیی  کنند.می اجتناب شما با خود مثبت و

 آنهیا  نیست. آسان آن به ورود که کشدمی مقابل طرف و خود بین سدی است،

 دهید میی  رخ شخصیی  زنیدگی  در که چیزی هر گذاشتن اشتراک به ازمعمولاً 

 مهیم  رابطیه  ییک  درواقعیاً   کیه  چیزهایی مورد در صحبت از کنند.می اجتناب

 و مشیکلات  میورد  در کنیدمی سعی شما وقتی احتمالاً و کرده اجتناب هستند

 گذرند.می آن کنار از و گیرندنمی جدی را آن کنید، صحبت خود احساسات

 عیاطفی  نظیر  از کیه  فیردی  هسیتند.  شیفقت  و همیدلی  فاقید  :یهمددل  عدم 

 و دهید  نشیان  شیفقت  ییا  همیدلی  خود اطرافیان با تواندنمی باشد، احساسبی

 رسید میی  نظیر  به همچنین کند. پنهان را توانایی عدم این کندنمی سعی حتی

 بیه  خیود  صیمیمیت  ییا  عشق با را شما و هستند محبت و عاطفه فاقدها آن که

 .کنندنمی راضی نیروا لحاظ

 راهیا  آن احساسیات  بیروز  کیه  باورنید  این بر اغلب :نادرست الگوهای به باور 
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 سیرکوب  ییا  پنهیان  را خیود  احساسات کنندمی سعی رو این از کند.می ضعیف

 کیه  را کسیانی  اسیت  ممکن حتی و شوند شناخته قوی فردی عنوان به تا کنند

 قرار انتقاد مورد و قضاوت شما، جمله از کنند،می بیان را خود احساسات آزادانه

 .دهند

 انجیام  رابطیه  بیرای  تلاشیی  واقع در احساسبی افراد :تفاوتبی و سرد رفتار 

 طرفیه  ییک  رابطیه  ییک  در کنیید  احسیاس  کیه  شودمی باعث این و دهندنمی

هیا  آن بکشیید.  دوش بیر  تنهیایی  به را رابطه بار تمام شویدمی مجبور و هستید

 از رسید میی  نظر به و کشندمی کنار شودمی احساسات از صحبت وقتی همیشه

 .(2۰۱9 همکاران، و ۱آلیبرو) اند شده سرد و خاموش عاطفی نظر

 احساسبی شوهر با برخورد نحوه
 ابیراز  هنگیام  همیشیه  او کیه  شیوید  متوجیه  و باشیید  شیده  آشینا  مردی با تازگی به اگر

 احساسی چه او و رابطه مورد در هک بگویید او به است، مراقب و محتاط بسیار احساسات

 او اگیر  خواهیید. میی  چه و دارید انتظاری چه او از که کنید مشخص ابتدا همان از دارید.

 در بیشیتر  اطلاعات افشای از اگر اما ببرید. جلو به را رابطه باشد، راستگو شما با بود مایل

 توجه نکته این به وید،ش درگیر او با جدی طور به اینکه از قبل کرد، امتناع خودش مورد

 بیرای  رنی   و درد جیز  چیزی وگرنه کنید توجهها واقعیت به کنید. ترک را رابطه و کنید

 هسیتید  رابطیه  در حاضیر  حیال  در او بیا  که احساسیبی فرد چنانچه ماند.نمی باقی شما

 امتحیان  ارزش که دارد وجود برخورد نحوه برای پیشنهادی کار راه چند شماست، شوهر

 :داشت خواهد را کردن

 بیه  امیا  دارد دوسیت  را شیما  هنیوز  همسر که مطمئنید اگر :علت کردن پیدا 

 چیسیت.  علیت  کیه  بفهمیید  کنید سعی است، شده گیر گوشه معلوم نا دلایلی

                                                           

1 Albiero 
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 خیود  دور بلنیدی  دیوارهای خود ضعف نقاط کردن پنهان برای مردان از برخی

 شیما  مقابل در ویژهب نشود. مخدوش مخاطب ذهن در سابق تصویر تا کشندمی

 تیا  کننید  ترسییم  خیود  از خوبی تصویر کنندمی سعی زندگی شریک عنوان به

 تنها دادن نشان باها آن باشید. داشته دوست همچنان راها آن شما شوند باعث

 بیرای  مردانیه( هیای  ویژگیی  عنوان به خود)اغلب شخصیت سرسختهای جنبه

 نشیان  او به باید شرایطی چنین در کنند.می محافظت خود از شما اعتماد جلب

 نقاط داشتن که بداند باید او بپذیرید. عیوبش با را او و دارید دوستش که دهید

 حماییت  هیایش  انتخیاب  و او از شیرایطی  هیر  در شیما  و نیدارد  اشیکالی  ضعف

 پییش  در کیه  رفتارهیایی  و شیما  کیه  باشیید  داشیته  خاطر به اما کرد. خواهید

 واقعیی  تغیییر  ییک  برای بود. نخواهید رابطه دبهبو و او برای حلی راه گیریدمی

 شیما  بیه  نسیبت  زییاد  احتمیال  بیه  و باشید  داشیته  درمیان  به نیاز است ممکن

 کند. رابطه ترک به تهدید کمک، پذیرش جای به و بوده پرخاشگر

 او از مسیتقیم  پرسشیگری  و صیری   کردن سوال با :مستقیم و صریح پرسش 

 را شیوهر  احسیاس بیی  رفتیار  دلیل گذارد،نمی احترام شما احساسات به چرا که

 نیوعی  او اقیدامات  کیه  اسیت  ممکن متخصصان، برخی گفته به کنید. شناسایی

 غیییر در باشید.  محبیت  دادن نشییان و توجیه  جلیب  بییرای بازیگوشیانه  تمسیخر 

 از کییه شییوهری کنییید. کشییف را او رفتییار قصیید کییه اسییت بهتییر اینصییورت

 و گییرد نمیی  جیدی  را شیما  اهیداف  و هیا رویا کند،می انتقاد شما هایموفقیت

 خشیم  ییا  رنجیش  دیگری موضوع از احتمالاً کند،می احساسبی اظهارنظرهای

 دارد. زیادی

 بیه  کمی کنید سعی نداد، جواب او با کردن صحبت اگر :رفتاری تمرکز تغییر 

 و کننید  فکیر  چیزهیا  میورد  در تیا  دارنید  نیاز زمان به اغلب افراد بدهید. فضا او

 نکنیید.  ترغیب زدن حرف به حد از بیش را او کنند. بررسی را خودهای انتخاب

 داریید  علاقهها آن به که چیزهایی با کنید. معطوف خود به را تمرکز عوض، در
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 بیه  شیما  رشید  بیه  شییوه  این کنید. مشغولها آن با را خود سر و شوید درگیر

 قیوی  را شیما  رابطه احتمالا گرفتن فاصله کمی و کندمی کمک فرد یک عنوان

 .کندمی تر

 تنهیایی  بیه  را شیوهر  رفتار توانیدنمی که کنید درک :تغییر برای تلاش عدم 

 تمیایلی  اگر خصوص به بپرهیزید، او شخصیت تغییر برای تلاش از دهید. تغییر

 ایین  به دهند، تغییر را مردان دارند تمایل زنان بیشتر ندارد. خود رفتار تغییر به

واقعیاً   کسی که نیستند متوجه اما کنند. تبدیل بهتری افراد به راها آن که امید

 دلییل  نداریید،  دوسیت  او مورد در را چیزی اگر .دهد تغییر را دیگری تواندنمی

 بیه  یا بگیرید نادیده را آن توانیدمی آیا ببینید کنید سعی بپرسید. خود از را آن

 بیرای  تیلاش  یید. کن اتخیاذ  تیری  جدی تصمیمات ناگزیرید یا و کنید عادت آن

 نیه  شیود میی  رابطیه  در شیدن  تحقیر باعث فقط اجبار، به فرد یک دادن تغییر

 عشق. ازدیاد و تجدید

 قیاطع  کندمی رفتار احساسبی شوهر وقتی :احساسی غیر اقدامات با مقابله 

 او رفتیار  ییا  نظر هر با نگیرید. نادیده و نکنید سرکوب را خود احساسات باشید.

 در سیلی   می   کنیید.  مقابلیه  اسیت  تفاوتبی و احساسی رغی شما نظر به که

 و کنید دفاع خود احساسات از کندمی توصیه «۱قاطعیت عادت» عنوان با مقاله

 آزاردهنده و احترامیبی شما نظر از او حساس غیر اقدامات و نظرات که بگویید

 احسیاس  گییری، میی  نادیده را من احساسات وقتی» مانند صری  زبان از .است

 احساس کنیمی صحبت لحن آن با من با وقتی» یا «شومنمی قدردانی کنممی

 .کنید استفاده «کنممی ارزشیبی یا تنهایی

 یکیدیگر  همراهیی  بیا  کیه  بخواهیید  خیود  همسر از :رفتارها برای مرز تعیین 

 محسیوب  آمییز  تیوهین  شیما  دوی هیر  نظر از که نظراتی و رفتارها از فهرستی
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