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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

هاای خاود را از یریاب زباان     انسان موجودی است دارای زبان و تمامی اهداف و خواسته

زن و کند. در یک رابطه دو نفاره باه شاال ازدواج، بییاترین وشات میاتر        منتقل می

شود. بناابراین یاادگیری اصاو     شوهر به گفتگو با یادیگر سر مسائل مختلف سپری می

تواناد  زندگی زناشاویی مای   .گفتگوی میتر  برای هر زن و شوهری بسیار حیاتی است

تارین عااملی کاه در زنادگی     های بسایاری باشاد. مها    عامل شادکامی یا عامل ناراحتی

بنابراین  .سازد گفتگو استشود یا آن را نابود میزناشویی موجب شادکامی و موفقیت می

 مارد  معماو    . هاای ارتباایی بارای زن و شاوهرها بسایار مها  اسات       یادگیری مهار 

و حب با آنهاست. ازدواج یاک پیوناد مقاد      «ای استارتباط کلید هر رابطه»گویند می

کنناد و باه یاک     رود که اختلافا  خود را حال است که در آن از هر دو یرف انتظار می

رابطه سال  کمک کنند. یای از عوامل کلیدی برای تضامین یاک رابطاه ساال ، ارتبااط      

تواند به معنای تفاو  بین ازدواج شاد و یالا   است. توانایی در  و پاسخ به یادیگر می

احترامای نسابت باه    تواند منجر به ساوتتفاه  و رفتاار بای   باشد. ارتباط نامناسب نیز می

هاای خاود را یاادیگر در    گفتگو به این معناست که شما شصد دارید تجربه .یادیگر شود

های ه  احتارا  شائال شاوید و باه یاادیگر اهمیات بدهیاد.        میان بگذارید، برای دانسته

کارهای میتر  خانه، به توانایی شما در دریافت و انتقا  ایلاعا  از سوی شما بساتگی  

 دارد.
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. برید نیانگر نگرش شاما باه یارف مقابال اسات     لحن کلا  و کلماتی که به کار می 

هنگامی که گفتگوی شما رضایت بخش و از روی محبات باشاد و باه یاادیگر احساا       

توان گفت که یک ارتباط سال  باین شاما برشارار شاده اسات. اماا اگار        امنیت بدهد می

حرمتی یاا ضاربه زدن باه    گری، ایجاد تنش، بیای باشد برای سلطهگفتگوی شما وسیله

چون بییترین وشت شما صرف گفتگاو   .شودرف مقابل، در رابطه شما ناامنی ایجاد میی

 .ی شاما در نظار بگیاری    توانی  سلامت گفتگو را شااخ  سالامت رابطاه   شود میبا ه  می

هاای آن دوران،  شاود و گااهی یاادگیری   ی کودکی شروع مای های ما از دورهتمامی یادگیری

شوند. این الگوها انتظاارا   در زندگی بزرگسالی ما تارار می شود کهمی تبدیل به یک الگویی

دهند. به عنوان مثا  فردی کاه در دوره کاودکی خاود    ما در مورد همسرمان را نیز شال می

همییه مورد انتقاد و سرزنش واشع شده است در دوران بزرگسالی نسبت به هرگوناه انتقاادی   

که حتای اگار یارف مقابال شصاد انتقااد       کند. این حساسیت به حدی است گیری میجبهه

 .  نداشته باشد او ممان است سخنان او را به شال انتقادآمیز برداشت کند

ماا   اند به عنوان مثا  اگار والادین  ی کودکی شال گرفتهالگوهای گفتگوی ما ه  در دوره

حال  با دعوا و میاجره با ه  گفتگو کرده باشند احتما   ماا ها  از ایان هماین شایوه بارای       

های خاود  باشی  که خواسته ای بزرگ شدهاگر ما در خانواده. کنی میالا  خود استفاده می

ایا   را از یریب مته  کردن، شاایت کردن و دستور دادن مطرح کرده باشند، ما نیاز آموختاه  

که ناراحتی خود را به شال ناخوشایند ابراز کنی . همچنین هنگامی که کسی باا ماا میاالی    

ایستی  و کمای باه حال و فصال    د به جای ایناه میال را حل کنی  جلوی او میداشته باش

سااز گفتگاویی اسات کاه باه صاور        گفتگاوی میاال  . کنای  رنجش و حل مسئله او نمای 

 د:تواند انواع مختلفی به خود بگیرشود و میغیرمیتر  انجا  می

 گفتگوی خصمانه 

 آمیزگفتگوی رشابت 

 هدفگفتگوی بی 

 هنتیجگفتگوی بی 
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هاای  رسد ایان اسات کاه هار چاه مهاار       یای از نااتی که کاملا  بدیهی به نظر می

تار  تر خواهی  باود. هرچاه خیامگین   ملاحظهتر باشد هنگا  گفتگو بیارتبایی ما ضعیف

شود و باشی  احتما  ایناه به یرف مقابل خود صدمه بزنی ، او را تحقیر کنی  بییتر می

به یور کلی هار  . بینی خود را به چی  یک دشمن میبا احتما  بییتری شریک زندگی 

شود و تلخی، تلخی شود تلخی رابطه میتر و ناگوارتر میتر، خصمانهچه روابط آزاردهنده

شاود و بعاد از   می افسردگی و اضطراب ساز باعث ایجاد تنش،آورد. گفتگوهای میالمی

 .(2۰2۳، ۱)پینتریچ و دیگرو  کیدمدتی، روح رابطه را می

 گفتگوی مشترک چیست؟

دهد که ایلاعاتی که در ماورد یاک مسائله    ها این اماان را میگفتگوی میتر  به زوج

وجود دارد را کنار ه  بگذارند، به بینش درستی برسند و با یاادیگر باه صاور  تاوافقی     

کنند مزایاای زیار را باه    حلی پیدا کنند. زوجینی که از گفتگوی میتر  استفاده میراه

 :آورنددست می

 برنداز بودن در کنار ه  لذ  می. 

 کنندایلاعا  را به شالی درست و به راحتی با ه  مبادله می. 

 کنندبرای رسیدن به اهداف خود مانند یک تی  کار می. 

ی زناشویی ساال  و رسایدن باه اهاداف     آمیز و رابطهبنای یک زندگی موفقیت سنگ

در گفتگوی میاتر ،  . هر بستگی داردمیتر  در زندگی به گفتگوی میتر  زن و شو

حتی اگر در مورد موضاوعی باا    کنندزن و شوهر از لحن صمیمانه با یادیگر استفاده می

خورند ساعی  ه  اختلاف نظر داشته باشند. این زن و شوهر هنگامی که به میال بر می

تگاوی  هدف گف. کنند با میال روبرو شوند نه این رو در روی ه  جنگی را آغاز کنندمی

هر یک از یرفین رابطه هدفیان ایان اسات کاه تاا      .میتر  در  و تفاه  متقابل است

گیری یرف مقابل را در  کنند تا بتوانند باا ها  باه    توانند به جای جبههمی آنجایی که

                                                           

۱ Pintrich, P. R, & De­­Groot, E 
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کنای  متوجاه   هایی که گفتگاوی میاترکی دارناد نگااه مای     وشتی به زوج. تفاه  برسند

آنهاا بحاث    .کنندحل دوجانبه و توافب دویرفه تلاش میبرای رسیدن به راه شوی  کهمی

کنناد. عالاوه بار    آمیز و آزاردهنده استفاده نمای های توهینکنند و از عبار و جد  نمی

 .کنندها موضوع را عوض نمیاین آن

دادن به یرف مقابل در یک گفتگوی میتر  پیدا کردن نااا  اصالی و   هدف گوش

کنناد حارف خاود را باه     ها تلاش نمای آن .مقابل است های یرفها و حرفدرست گفته

یعنی هر  .شوددر گفتگوی میتر  از مسمو  کردن رابطه جلوگیری می .کرسی بنیانند

های نادرست، آزاردهنده و خصمانه را باه حاداشل   کدا  از یرفین رابطه استفاده از عبار 

 .  رساندمی

هایی که باا ها  دارناد    تفاو در نهایت در یک گفتگوی میتر  یرفین رابطه برای 

هاای  باه هار حاا  تفااو      .گذارناد های ه  احتارا  مای  شوند و به تفاو ارزش شائل می

 هاا تفااو   ایان  ازدواج در. اسات  ایرابطاه  ناوع  هار  از بخیای  …فرهنگی، خانوادگی و

 یاادیگر  باا  کاه  زوجهاایی  اماا . باشاد  ویرانگار  هاای نظراختلاف و ناآرامی منبع تواندمی

هاای  یای از آفت. ها احترا  بگذارندکنند به این تفاو می تلاش دارند میترکی گفتگوی

ای، تلاش برای پیدا کردن مقصر است. اما کسانی کاه باه ماهیات رابطاه و     هر نوع رابطه

ای او  جلاوگیری  کنند از پیدا کردن مقصر در وهلاه کنند تلاش میپییرفت آن فار می

 .گذارندئله میکنند و تمرکز خود را روی حل مس

 اصول گفتگو

ی خود را حفظ کنای  و باعاث ارتقاای آن شاوی  بایاد      برای ایناه بتوانی  سلامت رابطه

ها، ایان اصاو  را بخیای از شخصایت خاود و      اصولی را یاد بگیری  و با تمرین کردن آن

 اناد و تجرباه  ی خود سازی . جای نگرانی نیست. این اصو  شابال یاادگیری  ی رابطهنیانه

 .شماری دارندنیان داده است که روی کیفیت رابطه اثرا  مثبت بی
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هما،  توانند ذهن شمما را بخواننمد، شمما بایمد خواسمته     اصل اول: دیگران نمی

 : ها و آرزوهای خود را بیان کنیدنگرانی

تان است گویید اهمیت بدهد باید آنچه را در ذهناگر شصد دارید همسر شما به آنچه می

ای خود را به صور  شفاف به زبان بیاورید تا به او فرصت در  کاردن خاود   هو خواسته

را بدهید. متأسفانه یای از باورهای غلط در مورد عیب و دوست داشاتن ایان اسات کاه     

ایان  «. فهمد من به چه چیازی نیااز دا   خودش می اگر او واشعا  مرا دوست داشته باشد»

  .یک باور غلط سمی است

هایتاان را مطارح نانیاد    حسا  خود را به زبان نیاورید و خواساته در واشع اگر شما ا

شود که هماانطور  ی شما مییرف مقابل در بهترین حالت مجبور به حد  زدن خواسته

داناد چاه   که پیداست حد  زدن با خطا همراه است. در نتیجه یرف مقابل واشعاا  نمای  

های خود را مطرح کنید آنگاه اما اگر تلاش کنید که خواسته .واکنیی به شما نیان دهد

های الفت و صمیمیت بین شما افزایش پیدا خواهاد کارد زیارا یارف مقابال را از      رشته

های شنیدن را باه  اید. البته یرف مقابل ه  باید همدلی و مهار سردرگمی بیرون آورده

ی و یک ناته مه  دیگر که باید آن را بدانید این است که اگر خواساتار همادل   .کار گیرد

احترا  نسبت به خود هستید در وهله او  شما باید به خودتان احترا  بگذارید. بناابراین  

 .  هایتان سرزنش کنیدنباید خودتان را به خایر خواسته

نتیجه است که بایاد از آن  بنابراین اشاره یا ارتباط غیرمسقتی  یک روش پرخطر و بی

های خاود را باه روش مایثری    خواستهاجتناب کنید. شما باید تمرین کنید احساسا  و 

تار  تری صحبت کنیاد در ارتبااط موفاب   بیان کنید. هرچقدر تلاش کنید به صور  واضح

به یور کلی ایناه انتظار داشته باشید همسرتان ذهان شاما را بخواناد هار     . خواهید بود

نی دویک اشتباه استراتژیک در رابطه: خود  می. دوی شما در نهایت ناامید خواهید شد

داناد  شما نباید فرض را بر این بگذارید که یرف مقابال مای  . کن که من به چی فار می

خاود   »کنید. بنابراین در حین گفتگاو بایاد از ایان عباار      شما به چه چیزی فار می

 . بپرهیزید« کن دونی که من به چی فار میمی
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وشتی در مورد آنچاه  . ودهای خی نخواستنخواهید حرف بزنید نه دربارهی آنچه میدرباره

زنید گفتگوی شما کمی انتقادی به نظر خواهد رسید در نتیجاه یارف   خواهید حرف مینمی

گیری کند. به جاای بیاان نارضاایتی، خواساته خاود را      مقابل ممان است در مقابل شما جبه

سبزی دوسات نادار . خاب در ایان صاور  معلاو        فرض کنید بگویید من شورمه :بیان کنید

 .داند چه کاری باید انجا  دهدشما چه چیزی دوست دارید. بنابراین یرف مقابل نمینیست 

 خوا  توی مهمونی با بقیه وشت بگذاریمن نمی. 

 خوا  تیو مهمونی با ه  باشی  و بعد وشتمون رو با دوستامون بگذرونی من می. 

 به جای شاایت کردن، درخواست خود را مطرح کنید. 

شاود  کنید و این موجب ناامیدی مای ر واشع بر گذشته تأکید میکنید دوشتی شاایت می

کنید به رفتارهاایی  چون گذشته شابل تغییر نیست. اما وشتی درخواست خود را مطرح می

کنیاد یارف مقابال    اید. از یرفی وشتی شاایت میتوان انجا  داد انگیت گذاشتهکه می

 .جویی شده استکند که از او عیباحسا  می

 

 :م: احساسات خود را بیان کنیداصل دو

احساسا  شما حاوی ایلاعا  مهمی هستند که باید با همسر خود در میان بگذارید. هر 

دهد که رویداد مهمی در حا  وشوع است و احساسی حتی اگر ناخوشایند باشد نیان می

 احساسا ، افاار، و رفتار ساه عااملی  . ی وضعیتی است که برای ما مه  استدهندهنیان

فهمید احساسای در درونتاان   هستند که باید در یک جهت هماهنگ باشند. وشتی که می

وجود دارد باید درباره آن فار کنید تا پیا  آن احساا  را در  کنیاد. باه ایان ترتیاب      

شود. برای بیان احسا  خاود از راهنماای   تان تبدیل مینمای زندگیاحساسا  به شطب

 :زیر استفاده کنید

 کلماتی …با یک کلمه بیان کنید: عصبانی، غ ، تر ، خی  و احسا  خود را 

 .هستند احساسا  توصیف برای


