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 اول فصل

 مفاهیم و اتکلی

 

تان، نیاز دارید که آن را در اولویت قرار دهید. بعد از این کاار،  برای بهبود رابطه زناشویی

های مشترک به وجود آورید و برای خلوت دوتایی خود وقت بگذارید. نید سرگرمیتوامی

 تان را مرور کنید و به این سوال پاسا  سعی کنید خاطرات روزهای اول ازدواج یا آشنایی

کند؟ چه چیازی در شاما یاا همسارتان     دهید که چه چیزی در او شما را برانگیخته می

عشق بورزید و سعی کنید به همسرتان یادآوری کنید که هنوز دوستش  آفریند؟شور می

های جسمانی غافل نشوید. با استفاده از شناسایی زباان  دارید. از محبت فیزیکی و نوازش

درباره مسائلی کاه  . نید دلش را به دست آوریدتوامیزمان ترین عشق همسرتان، در کوتاه

باعث رخوت و سردی شده است با هم صحبت کنید. مخصوصا چیزهایی که ممکن است 

را بهبود ببخشید، رواباط عااطفی    رابطه جنسی بیزاری جنسی ایجاد کرده باشد. هرچقدر

  .(1۴01)بخشی،  تری خواهید داشتگرم

 شروع بهبود روابط عاطفی

تاان  حاس مثبات و اندوختاه عااطفی     احتمالاًاید، با کارهایی که در دو مرحله قبل کرده

های بهینه حال اخاتلاف باین    افزایش یافته و حال آمادگی حل اختلافات را دارید. روش
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نید باه  توامیخود و همسرتان را پیدا کنید. موثرترین نحوه گفتگو را بیاموزید. با این کار 

هاا پیادا   ایتان را بیان کنید و راهی برای گذر از اختلافات و تفاوتهشیوه صحیح خواسته

یکای   .دارید مهارت گفتگوی موثر و جراتمندی کنید. برای این کار نیاز به آموزش مهارت

هایی کاه نیااز داریاد، مهاارت مادیریت کاردن بگومگوهاا اسات. جار و          دیگر از مهارت

ایی آغازگر آن هساتند و چاه چیازی    ههای خود را تحلیل کنید. ببینید چه محرکبحث

شود. اگر به خوبی آن را دنبال کنید، متوجاه الگاویی مشاابه در    باعث اوج گرفتن آن می

وقتای بتوانیاد بار    . شوید. این چرخه را بشکنید و کار متفاوتی بکنیاد تمام مشاجرات می

ن با این کند. همزمااین مشاجرات غلبه کنید، حس مثبت تان رفته رفته افزایش پیدا می

نید قوانینی که در مرحله اول وضع کرده بودید را بسط دهید. با یاد گارفتن  توامیمرحله 

نید تعامل خاود را بهباود ببخشاید و نیازهاای خاود را      توامیو تمرین مهارت گفتگو، کم کم 

 مادیریت  را هاا آن داریاد،  قادیمی  هاای دلخوری یا ایریشه مشکلات اگر .تر بیان کنیدصریح

 یاا  مسالله  یاک  به نسبت را احساستان. کنید صحبت هاآن مورد در یا و کنید گذشت و کنید

. نکنیاد  ماتهمش  و نزنیاد  برچسب همسرتان به و نکنید گویی کلی. کنید بیان مشخص مورد

 در شاما  مرحلاه  ایان  در واقاع  در. باشاید  داشته را انتقاد دریافت انتظار و بکنید سازنده انتقاد

 .(1۴02ی، دارستانیزنگ و یمهدوهستید ) تانرابطه و ودخ دردهای مداوای حال

 حفظ پیشرفت در بهبود روابط عاطفی

اید که مشاجراتتان را مدیریت کنید. ساعی کنیاد ایان روناد را     در مرحله قبل یاد گرفته

های کوچک را شناسایی کنیاد و در زماان خاودش حلشاان کنیاد.      ادامه دهید. دلخوری

تند کاه باا جماع شادن روی هام، مشااجرات بازرگ را        های کوچک هسهمین دلخوری

اید که همیشه بهتر از درماان اسات. مرحلاه قبال     آفرینند. با این کار پیشگیری کردهمی

هاای ایان مرحلاه شاما از دردهاای آیناده پیشاگیری        مرحله درمان بود ولی با مراقبات 

جدیاد و   و پرخاشاگری بسایار اهمیات دارد. تغییارات     مشاوره کنترل اساتر   .کنیدمی

مثبت را ادامه دهید. تنوع به رابطه را فراموش نکنید. همچنان نیااز داریاد کاه در ماورد     

 .مسائل با هم همکاری و هم فکری کنید
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 آن حفظ برای راهکارهایی و عاطفی سالم رابطه یک اصول
 باه . اسات  کارهاا  دشاوارترین  از یکای  اندنشده کنترل موقع به که است روابطی مدیریت

 باه  نسابت  اعتمادشاان  طارف  دو یاا  هستند سمی یا جو سلطه که روابطی المث عنوان

 یا خیانت با آمدن کنار هایراه مورد در اغلب روابط این در. اندداده دست از را یکدیگر

 یاک  کاه  چارا . اسات  انگیاز غم تراژدی یک این و شودمی سوال رابطه در احسا  تغییر

 در رابطاه  حرکات  و گیاری شکل تشخیص .شود مشکلاتی چنین دچار نباید سالم رابطه

 چاه  دنبال باید دانندنمی افراد از بسیاری متاسفانه اما. است مهم بسیار نیز مناسب جهت

 یک در که مثبتی معیارهای تمام دانندنمی اصلا یا بگردند سالم رابطه یک در معیارهایی

 شاود  بازرگ  ایخانواده در فردی اگر مثال عنوان به .چیست دارد وجود لایق سالم رابطه

 ایان  است ممکن دهند،می نشان خود از سمی رفتار الگوی خانواده اعضای یا والدین که

 باشاد. یاک   داشاته  ساالم  رابطه یک از درستی درک نتواند و کند تلقی «عادی» را رفتار

 از یزیااد  حاد  تا ندتوامی هاآن از آگاهی که است هاییویژگی دارای نرمال و سالم رابطه

 هاویژگی این از برخی ادامه در. (1۴02ی، کشاورز کفرانبکاهد ) عاطفی رابطه هایچالش

 کنیم:می بررسی را

 اصول داشتن یک رابطه سالم و آرامش بخش

 همه ما باور داریم که اعتماد مهمم: اعتماد شرط اصلی برقراری یک رابطه سال

رابطه وجود نداشته باشد، گویا خانه ترین ویژگی یک رابطه است. زیرا اگر اعتماد در 

بادون داشاتن    .شاود از پایه ویران است و احتمال آسیب دیدن آن هام بیشاتر مای   

ایساتد یاا ناه؟ شااید حتای      اعتماد، انگار که مطملن نیستید شریکتان پای شما می

های زیادی برای ایجاد اعتماد و یاا  هایش از ته دل است یا خیر؟! راهندانید که حرف

لب دوباره آن در یک رابطه سالم وجود دارد. اما اگر برای ایجااد اعتمااد در رابطاه    ج

شاک ایان رابطاه در برابار اساتر  و عادم قطعیات        عاطفی خود تلاش نکنید، بای 

 .که دیر شود، اقدام کنیدپذیر خواهد بود. بنابراین بهتر است قبل از اینآسیب

 باط صاادقانه و تاوام باا احتارام،     ارت: ارتباط سالم شرط داشتن یک رابطه سالم
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خصوص حین حل مسائل دشوار یکی دیگر از ضروریات یاک رابطاه ساالم اسات.     به

ممکن است خیلی از ما یاد گرفته باشیم در زندگی روزمره موضوعات ناخوشاایند را  

وقات یااد نگرفتاه    پنهان کنیم تا ظاهر زیبای زندگیمان حفظ شود. شاید هم هایچ  

ن گفات  تاوا مای در مجموع  .ناخوشایند را به رسمیت بشناسیم باشیم که احساسات

ند به بحاث و دعاوا منجار شاود، نااتوانی در برقاراری       توامیهایی که یکی از چالش

ارتباط سالم است. این یعنی هر حرفی را فوری به خودمان بگیریم یا وقتی احساا   

ود دارد، بایاد باه   کنیم، از کوره در برویم. اگر این خصوصیات در شاما وجا  خطر می

صورت جدی روی خودتان کار کنید. زیرا داشتن ارتباط قوی و سالم مانناد نیاروی   

 .بخشدحیاتی است که به رابطه خوب جان می

 ند همیشه صابور باشاد.   توامیکس ن طبیعتا هیچ: صبوری لازمه یک رابطه سالم

ت باعث شاود  یا مشکلات جسمانی ممکن اس استرس خوابی، زیرا عواملی مانند کم

سرعت عصبانی شوید. این رفتارهاا بخشای از انساان    هایی از زندگی به که در مقطع

ای اما کسانی که در یک رابطه سالم عاشقانه هستند، معماولاً تاا انادازه    .بودن است

شود که وقتی یکی کنند. زیرا این صبر باعث میبرای صبر خود حد و مرز تعیین می

نیست یا روز بدی داشته است باا حفاظ آراماش باه صاورت      از دو نفر حالش خوب 

اما اگر دو طرف رابطه نسبت به هم صابور   .پذیر و با حس حمایت رفتار کند انعطاف

گیرناد. بناابراین از نظار    شوند. از این رو از هم کینه باه دل مای  نباشند، ریزبین می

هاا کارده   والاه آن هایی هستند که طرف مقابال ح ذهنی مدام درحال فکر به توهین

قیاد و  بای  است. این در حالی است که در یک رابطه سالم معماولاً دو طارف رابطاه   

 .کنندورزند و حالات روحی یکدیگر را به خوبی درک میشرط به هم عشق می

 در بسیاری از مواقع این که گاهی خودتان را جاای  : همدردی در یک رابطه سالم

شود. اما ایان همادردی باا کسای کاه باه       قع میفرد دیگری بگذارید، بسیار موثر وا

برای تمارین همادردی باه     .تر استاید از همه مهمعنوان شریک خود انتخاب کرده

نید حتی وقتی با نظر طرف مقابل مخاالف هساتید   توامیاین فکر کنید که آیا واقعا 
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د کاه  کنا قدری شاما را اذیات مای   سعی کنید تا نظر او را درک کنید؟ آیا درد او آن

شوید؟ توجه های او خوشحال میبرای بهتر شدن حالش تلاش کنید؟ آیا از موفقیت

 .داشته باشید که تمرین همدردی برای داشتن عشق بلندمدت ضروری است

 نیاز به گفتن نیسات کاه عشاق بایاد      احتمالاً: علاقه و توجه در یک رابطه سالم

د باشاد. زیارا عشاق اساا  هار      بخشی از یک رابطه سالم، رمانتیک و همراه با تعها 

رابطه عاطفی است. اما چیزی که به مهارت بیشتری نیاز دارد، نشان دادن عشاق در  

علاقه خالص است. و این تنهاا باا دوسات داشاتن یکادیگر اسات کاه         قالب توجه و

های کوچک فیزیکی مانناد باو ، بغال و ناوازش باعاث      نشانه. ند محقق شودتوامی

رابطه احسا  امنیت و راحتی کند. البته توجه فیزیکای در  شود طرف مقابل در می

ای باشاد کاه نیااز هار دو طارف      رابطه حد و اندازه معینی ندارد. اما باید باه انادازه  

این موضوع درمورد صمیمیت فیزیکی هم صادق است. مسالله مهمای    .برآورده شود

بر عشق است. که در این میان وجود دارد این است که همواره دوست داشتن مقدم 

مندید و باه  یعنی بودن در یک رابطه سالم به این معناست که واقعا به یکدیگر علاقه

 .خاطر این علاقه و جاذبه با هم هستید نه از سر اجبار یا احسا  گناه

 حتما این جمله تا کنون چندین بار به گوشاتان خاورده   : پذیری در رابطه انعطاف

که ایان مسالله در بعضای از ماوارد بهتارین      . با ایناست که در رابطه باید کنار آمد

عنصر کلیدی که در این زمیناه وجاود دارد و باعاث     .نتیجه ممکن را نخواهد داشت

پاذیری  چیز بسیار اهمیت دارد، انعطافشود و صرف نظر از همه مصالحه منطقی می

پاذیر   گیاری انعطااف   است. بنابراین هر دو طرف باید در زندگی روزماره و تصامیم  

باشند. چون اگر فقط یک نفر در رابطه همیشه کوتاه بیاید، این عدم تعادل به مارور  

در یک رابطه سالم هر دو طرف حاضرند تا جاای لازم  . کندزمان رابطه را مسموم می

دهد کناار بیایناد. همچناین    با رشد و تغییراتی که طی یک رابطه بلند مدت رخ می

تارین خواساته هار کادام از     دهند که مهمشخیص میهنگام اختلاف و جر و بحث ت

وقت حاضار  اگر دو نفر هیچ  .دهندرابطه چیست و بنابراین آن را در اولویت قرار می


