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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

اگر به دنبال یک زندگی ارام و بی دردسر و همراه با عشق و صمیمیت هستید و دوستت  

اخلاقتی و رفتتاری   های دارید که همسرتان شما را بیشتر درک کند و در راستای ایده ال

در زنتدگی زناشتویی را بدانیتد و    مؤثر لازم است که کلیدهای ارتباط  شما حرکت نماید،

نتد خریتدن گتل و انتواد کادوهتا در      کنمتی  خیلی از افتراد فرتر  . بخوانید و به آنها عمل کنید

معنتای  هتای عاشتنانه ابتراز احساستا  بته     عبارتی دیگر، سایر روشهای مختلف و بهمناسبت

 ،۱ارهایی بسیار سازنده و مثبت است امتا هیتتر گتری   توجه و احترام است. صدالبته چنین رفت

مشاور خانواده و نویسنده، معتند است که قدم زدن در جتاده همراهتی چیتفی فراتتر از     

 (.۲۰۱۴و همراران،  ۲)ژان اینها است

 يیزناشو یدر زندگمؤثر ارتباط  یدهایکل

 ی هتا و نیازهتا  آشتنایی بتا خواستته   : همسر یازهایها و نبا خواسته يیآشنا

د و در هر دقینته  خواهمی همسر یعنی اینره بدون پرسش بدانید همسرتان چه

خیر «. گو هستیم؟مگر ما پیش»وهوایی است. شاید بگویید: و ثانیه در چه حال

گو نیستید اما وقتی نسبت به کسی علاقه و مسئولیت داشته باشتید،  شما پیش

                                                           

1 Heather Gray 

۲ Xun H 
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نیتد کته   دامی ید. درنتیجهشومی ناخودآگاه از جفئیا  عاطفی و رفتاری او آگاه

 مثلا، همسر محترم قبل از خواب، ناهار فتردای ختود بترای ستر کتار را آمتاده      

دستی کنید و ایتن کتار را   انید برای خوشحال کردن او، پیشتومی د. پسکنمی

ها خیلی روز سخت و پرچالشی شنبهنید که مثلا سهدامی یا وقتی .انجام بدهید

 گیتری در این روز در جلسه با کارمندان ستخت  برای همسرتان است و رئیسش

د، ضمن اینره در منفل هوای او را بیشتر دارید، درباره وقایع روز نیف از او کنمی

 .یدشومی ید و جویای احوالشکنمی سؤال

 هتا دربتاره همسرشتان    هتای زن ها و نگرانیبسیاری از شک: اعتماد صددرصد

های شوهرشان ها و پیامدرباره تماس هاهای خانمبیهوده است. گاهی کنجراوی

د، اما واقعیت این است که ریشته تمتام   شومی ای بدلحتی به حالت آزاردهنده

ها خودِ خود آقایان هستند. زنان دوست دارند در زندگی خود مردانتی  این شک

شتان  درصتد بته مهتر و عشتق     ۱۰۰ان تومی داشته باشند که به آنها وفادارند و

دلیل رفتار مردان استت.  د، بهشومی زنی دچار شک و سوءتفاهمدلگرم بود. اگر 

راز  ۷ستاختن عشتنی بتادوام،    »یرتی از نویستندگان کتتاب    ، ۱الیفابت اشتمیت 

زنان نباید بابت اینره همسرشان »گوید: ، می«گیرکننده برای ازدواج موفقغافل

د، دهت متی  د یا به چه کسی پیامشومی صحبتبا چه کسی در مهمانی کاری هم

احساس نگرانی کنند. درواقع زن باید از بابت تعهد مرد اطمینتان ختاطر کامتل    

معنای عشق ورزی بتی چتون و چترا و بتی     عاشق بودن واقعی به«. داشته باشد

شرط است. زنانی که از ازدواج خود رضتایت دارنتد، همسرشتان را بتا واژگتانی      

طمتئن هستتند کته    نتد. آنهتا م  کنمی اعتماد توصیفچون صادق، وفادار و قابل

گویتد. زنتدگی در حتوالی    شتان را دارد و درو  نمتی  همسرشان همیشته هتوای  

 .امنیتی عاشنانه تمام چیفی است که یک زن از زندگی مشترک انتظار دارد

 مادران و همسران قلت  تپنتده ختانواده هستتند.     : قدردانی از زحمات روزانه

                                                           

1 Elizabeth Schmitz 
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ا  زنتان استت. آنهتا    هتا و زحمت  بخش زیاد آرامش خانه، نتیجه مستنیم تلاش

ند، شتو متی  دوست دارند این حجم نامحسوس از زحمتتی کته روزانته متحمتل    

ویژه همسرشان، از آنها تشرر کنتد و  موردتوجه قرار بگیرد و سایر افراد خانه، به

انجام کارهتای روزمتره نبایتد از    »گوید: ارزش کارهایشان را بداند. هتر گری می

ی ترتراری  لازم است برای این زحما  روزانته دید همسر و فرزندان جا بماند و 

 «.از آنها قدردانی شود

 زنان دوستت دارنتد همسرشتان در    : کمک خودجوش در نگهداری فرزندان

منتد  رسیدگی به فرزندان به آنها کمک کند و نسبت به مسائل فرزندان دغدغته 

صتور  خودجتوش   یاری و همراری در رسیدگی به فرزنتدان بایتد بته   باشد. هم

 که هر کاری را بتا هتفار بتار ترترار بته مترد گوشتفد       بگیرد. یعنی زمانی صور 

ند، حتی اگر مردی هم آن را انجام بدهد، خالی از لطتف و فایتده خواهتد    کنمی

وقتی مردان بدون اینره کسی به آنها گوشفد کند، در کارهایی مانند انجام  .بود

ند و شتو متی  ر خانوادهند، باعث دلگرمی مادکنمی شان کمکترالیف به فرزندان

درمتانگری استت کته    روان  ۱د. ویری استتارک برمی مادر از این کار بسیار لذ 

د. او معتنتد  کنت متی  در امور مربوط به فرزندان را بسیار توصتیه ها زوج همراری

است که مردان باید به انتظارا  زنان در توجه به نیازها و ترتالیف فرزنتدان در   

 .ها توجه داشته باشنداندازه آنامور مختلف به

 گوینتد،  وقتی زنان از مشرلا  و مسائل خود برای همسرشان متی : گوش شنوا

دنبال راهراری دقیق و مؤثر نیستند. درواقع بتا مطترک کتردن مشترل،     لفوما به

دنبال درد دل کتردن هستتند تتا تخلیته روانتی شتوند و همسرشتان از آنهتا         به

لازم نیست آقایان در حرم یک قهرمان گونه مواقع، حمایت عاطفی کند. در این

دهنده وارد شود و راهرارهای رنگارنگ ارائه کنند. کافی است گوش شتنوا  نجا 

وقتتی همسترتان از   »گویتد:  خرج بدهند. استارک میداشته باشند و همدلی به

                                                           

1 Vikki Stark 
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هایی کته بتا متادرش    ماجراهای محل کار یا از جروبحث خود با دیگران و حرف

هایش گوش کنیتد و  دنبال این است که به حرفد، بهکنمی تان تعریفزده برای

کتار شترود بته نظتر دادن     تان بترای ارائته راه  لازم نیست مطابق با میل و غریفه

استتارک  «. ای خوب بتودن و داشتتن گوشتی شتنوا کتافی استت      کنید. شنونده

محض درد دل کردن برای حل گوید بیشتر مراجعانش از اینره شوهرشان بهمی

ند، شاکی هستند. این واکنش شوهران طبیعی استت  دهمی راهرار ارائه مسئله

شتان راضتی و   چون همه آنهتا در سرتاستر جهتان دوستت دارنتد کته ختانواده       

ای هستند که به دنبال شنوندهخوشحال باشد. اما باید توجه کرد که زنان نیف به

رای کمرش ابعاد مختلف یک مسئله بررسی شود. اگتر آقایتان گوشتی شتنوا بت     

تتر  بخشهای بانوان داشته باشند، نتیجه برای هر دو رضایتمشغولیشنیدن دل

 .خواهد بود

 های امروزی کته اغلت  ستر    ویژه خانمزنان به: بهترين دوست و همراه بودن

های زیادی دارنتد. آنهتا دوستت دارنتد وقتتی بته خانته        ند، مسئولیترومی کار

شان مانند تماشای فیلم یا ستریال  قهگردند، در آرامش به کارهای موردعلابازمی

د و تا جتایی  کنمی رو شوند که آنها را درکبپردازند و با دوست و همراهی روبه

 آقایتان . کنتد نمتی  دریت   همسر از را …های عاطفی و مالی وکه بتواند حمایت

 گرمتی دل کنیتد  بتاور . شتوند  همسرشان برای خوبی دوست تا کنند تلاش باید

چتارلف اشتمیت،    .دستاز متی  معجتفه  دو هتر  زنتدگی  در ستیدو و همراهی این

هیچ ابهامی درباره ایتن موضتود   »کارشناس ازدواج و امور خانواده معتند است: 

نتد. کستی کته از آنهتا     خواهمتی  های خودبرای دغدغه همراهوجود ندارد: زنان 

شان، همواره شان باشد و ضمن توجه به رفاه و سلامتحمایت کند، مایه مسر 

هستند کته دوستت آنهتا     همسریدنبال مداوم باهم در ارتباط باشند. زنان بهو 

 «.نیف باشد

 ها زنان را تنهتا نگذاریتد. در راه   ها و شرستدر سختی: هاحمايت در شکست
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تتان باشتید.   بستگی زنانهای مختلف زندگی، امید و دلطولانی و پر از دشواری

ردنتد کته همسرشتان حتتی اگتر      ، اگر مردان احساس ک«گری هیتر»بنابه نظر 

سردی و ناتوانی شده است، باید به کمک آنها برونتد و بته آنهتا    اندکی دچار دل

یادآوری کنند که همیشه در کنارشان هستند. به همسر خود روحیته بدهنتد و   

های زیادی که دارد خستگی و ضعف چیتفی  به او بگویند که با وجود مسئولیت

 همتین  ند. البته زنان نیف باید دقینا بهکنمی غیرعادی نیست و رفتارش را درک

 .شرل مردان را در این مواقع همراهی کنند

 همسرتان همیشه خواستتار محبتت و عشتق شماستت.     : شويدچرا شاعر نمی

سال. تنتدیم یتک شتاخه     ۲۰تان گذشته باشد یا ماه از ازدواج ۲کند فرقی نمی

ای به نظر برستد  گر کلیشهگل، دعو  به یک شام ساده، چند بیت شعر، حتی ا

د. بته گفتته روانشناستان زنتان از ابتراز      شتو متی  باعث ایجاد صتمیمیت بیشتتر  

هایی اینچنین ساده لذ  برده و قدردان آن خواهند بود و این قتدردانی را  علاقه

 .همیشه ابراز خواهند کرد

 ند اما توجه یتک مترد بته طترز     رومی آیند ومدها می: با نظر او لباس بپوشید

وشش خود باید مداوم باشد. این از همان روزهای اول آشتنایی بترای یتک زن    پ

حائف اهمیت است. بایتد ستعی کنیتد بفهمیتد همسترتان چته نتود اتاهری را         

اش پسندد. مثلا اگر دوست دارد رنگ شلوار شما روشتن باشتد بته خواستته    می

در توجه کنید. لباس پوشیدن شما آنطور که همسرتان دوست دارد قدم مهمی 

ایجاد علاقه بیشتر در زنان است. مردان باید بدانند که بد نیستت گتاهی لبتاس    

های ناخودآگاه زنان گویند این یری از اولویتقرمف بپوشند، زیرا روانشناسان می

تتر بته نظتر    تر و جالت  د مردها قویشومی است. آنها معتندند رنگ قرمف باعث

تر نشان دادن شما کمرتی  گ به مهربانبیایند. اما توجه داشته باشید که این رن

 .(۲۰۱8و همراران،  ۱)واتسون کندنمی

                                                           

۱ Watson J C 


