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 اول فصل

 یممفاه و کلیات

و حق باا آنااسات. ازدواج یا      «ای استارتباط کلید هر رابطه»گویند می مردم معمولاً

رود کاه اختففاات خاود را حا      پیوند مقدس است که در آن از هر دو طرف انتظار مای 

کنند و به ی  رابطه سالم کم  کنند. یکی از عوام  کلیدی بارای تمامیی یا  رابطاه     

تواند به معنای تفاوت بایی ازدواج  و پاسخ به یکدیگر می سالم، ارتباط است. توانایی درک

احترامای  تواند منجر به سوءتفاهم و رفتاار بای  شاد و طفق باشد. ارتباط نامناسب نیز می

هاای خاود را   گفتگو به ایی معناست که شما قصد داریاد تجرباه   .نسبت به یکدیگر شود

م قائ  شوید و باه یکادیگر اهمیات    های هم احترایکدیگر در میان بگذارید، برای دانسته

بدهید. کارهای مشترک خانه، به توانایی شما در دریافت و انتقال اطفعات از سوی شاما  

برید نشانگر نگرش شما به طارف مقابا    بستگی دارد. لحی کفم و کلماتی که به کار می

هنگامی که گفتگوی شاما رااایت بخا  و از روی محبات باشاد و باه یکادیگر        . است

توان گفت که ی  ارتباط سالم بیی شما برقرار شاده اسات. اماا    اس امنیت بدهد میاحس

حرمتی یاا ااربه زدن   گری، ایجاد تن ، بیای باشد برای سلطهاگر گفتگوی شما وسیله

چاون بیشاتریی وقات شاما  ارف       .شودبه طرف مقاب ، در رابطه شما ناامنی ایجاد می

ی شاما در نظار   فتگو را شاخص سفمت رابطاه توانیم سفمت گشود میگفتگو با هم می

هاای  شود و گااهی یاادگیری  ی کودکی شروع میهای ما از دورهتمامی یادگیری .بگیریم

شاوند. ایای   شود که در زندگی بزرگسالی ما تکرار میمی آن دوران، تبدی  به ی  الگویی
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مثاال فاردی کاه در     دهند. باه عناوان  نتظارات ما در مورد همسرمان را نیز شک  میالگوها ا

دوره کودکی خود همیشه مورد انتقاد و سرزن  واقع شده است در دوران بزرگساالی نسابت   

کند. ایی حساسیت به حدی اسات کاه حتای اگار طارف      گیری میبه هرگونه انتقادی جباه

. مقاب  قصد انتقاد نداشته باشد او ممکی است سخنان او را به شک  انتقادآمیز برداشات کناد  

ماا باا    اند به عنوان مثال اگار والادیی  ی کودکی شک  گرفتهی گفتگوی ما هم در دورهالگوها

دعوا و مشاجره با هم گفتگو کرده باشاند احتماالاً ماا هام از ایای همایی شایوه بارای حا           

های خاود  باشیم که خواسته ای بزرگ شدهاگر ما در خانواده. کنیممشکفت خود استفاده می

ایام  ن، شکایت کردن و دستور دادن مطرح کرده باشند، ما نیاز آموختاه  را از طریق متام کرد

که ناراحتی خود را به شک  ناخوشایند ابراز کنیم. همچنیی هنگامی که کسی باا ماا مشاکلی    

ایستیم و کمکی باه حا  و فصا     داشته باشد به جای اینکه مشک  را ح  کنیم جلوی او می

 .(۱۴۰۱ی، خانقاه یعقوب)ی کنیمرنج  و ح  مسئله او نمی

 ساز چیست؟گفتگوی مشکل

تواناد  شاود و مای  ساز گفتگویی است که به  ورت غیرمشترک انجام میگفتگوی مشک 

 :انواع مختلفی به خود بگیرد

 گفتگوی خصمانه 

 آمیزگفتگوی رقابت 

 هدفگفتگوی بی 

 نتیجهگفتگوی بی 

هاای  چاه مااارت  رسد ایای اسات کاه هار     بدیای به نظر میکامفً یکی از نکاتی که 

تار  تر خواهیم باود. هرچاه خشامگیی   مفحظهتر باشد هنگام گفتگو بیارتباطی ما اعیف

شود و باشیم احتمال اینکه به طرف مقاب  خود  دمه بزنیم، او را تحقیر کنیم بیشتر می

باه طاور کلای هار چاه      . بینیمخود را به چشم ی  دشمی می همسربا احتمال بیشتری 

شاود و تلخای، تلخای    شود تلخی رابطه مای تر و ناگوارتر میتر، خصمانهروابط آزاردهنده
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شاود و بعاد از   می افسردگی و ااطراب ساز باعث ایجاد تن ،آورد. گفتگوهای مشک می

 .کشدمدتی، روح رابطه را می

 گفتگوی مشترک چیست؟

ئله دهد که اطفعاتی که در ماورد یا  مسا   ها ایی امکان را میگفتگوی مشترک به زوج

وجود دارد را کنار هم بگذارند، به بین  درستی برسند و با یکادیگر باه  اورت تاوافقی     

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

 :آورنددست می

 برنداز بودن در کنار هم لذت می. 

 کننداطفعات را به شکلی درست و به راحتی با هم مبادله می. 

 کنندبرای رسیدن به اهداف خود مانند ی  تیم کار می. 

ی زناشویی ساالم و رسایدن باه اهاداف     آمیز و رابطهبنای ی  زندگی موفقیت سنگ

در گفتگوی مشاترک،  . مشترک در زندگی به گفتگوی مشترک زن و شوهر بستگی دارد

در مورد موااوعی باا   حتی اگر  کنندزن و شوهر از لحی  میمانه با یکدیگر استفاده می

خورند ساعی  هم اختفف نظر داشته باشند. ایی زن و شوهر هنگامی که به مشک  بر می

هدف گفتگاوی  . کنند با مشک  روبرو شوند نه ایی رو در روی هم جنگی را آغاز کنندمی

هر ی  از طرفیی رابطه هدفشان ایای اسات کاه تاا      .مشترک درک و تفاهم متقاب  است

گیری طرف مقاب  را درک کنند تا بتوانند باا هام باه    وانند به جای جباهتمی آنجایی که

کنایم متوجاه   هایی که گفتگاوی مشاترکی دارناد نگااه مای     وقتی به زوج. تفاهم برسند

آنااا بحاث    .کنندح  دوجانبه و توافق دوطرفه تفش میبرای رسیدن به راه شویم کهمی

کنناد. عافوه بار    و آزاردهنده استفاده نمای آمیز های توهییکنند و از عبارتو جدل نمی

 .کنندها مواوع را عوض نمیایی آن

هدف گوش دادن به طرف مقاب  در ی  گفتگوی مشترک پیدا کردن نکات ا الی و  

کنناد حارف خاود را باه     ها تفش نمای آن .های طرف مقاب  استها و حرفدرست گفته
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یعنی هر  .شودابطه جلوگیری میدر گفتگوی مشترک از مسموم کردن ر .کرسی بنشانند

های نادرست، آزاردهنده و خصمانه را باه حاداق    کدام از طرفیی رابطه استفاده از عبارت

هایی کاه باا هام    در ناایت در ی  گفتگوی مشترک طرفیی رابطه برای تفاوت. رساندمی

هاای  اوتبه هر حال تفا  .گذارندهای هم احترام میشوند و به تفاوتدارند ارزش قائ  می

 هاا تفااوت  ایای  ازدواج در. اسات  ایرابطاه  ناوع  هار  از بخشای  …فرهنگی، خانوادگی و

 یکادیگر  باا  کاه  زوجااایی  اماا . باشاد  ویرانگار  هاای نظراختفف و ناآرامی منبع تواندمی

هاای  یکی از آفت. ها احترام بگذارندکنند به ایی تفاوتمی تفش دارند مشترکی گفتگوی

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

ای اول جلاوگیری  کنند از پیدا کردن مقصر در وهلاه کنند تفش میپیشرفت آن فکر می

 .(۱۳97ی، نیرحسیم) گذارندکنند و تمرکز خود را روی ح  مسئله می

 اصول گفتگو

و باعاث ارتقاای آن شاویم بایاد     ی خود را حفظ کنایم  برای اینکه بتوانیم سفمت رابطه

ها، ایای ا اول را بخشای از شخصایت خاود و      ا ولی را یاد بگیریم و با تمریی کردن آن

 اناد و تجرباه  ی خود سازیم. جای نگرانی نیست. ایی ا ول قابا  یاادگیری  ی رابطهنشانه

 :شماری دارندنشان داده است که روی کیفیت رابطه اثرات مثبت بی

و  هاا ها، نگرانیتوانند ذهن شما را بخوانند، شما بايد خواستهنمی اصل اول: ديگران

 : آرزوهای خود را بیان کنید

تان است گویید اهمیت بدهد باید آنچه را در ذهیاگر قصد دارید همسر شما به آنچه می

های خود را به  ورت شفاف به زبان بیاورید تا به او فر ت درک کاردن خاود   و خواسته

متأسفانه یکی از باورهای غلط در مورد عشق و دوست داشاتی ایای اسات کاه     را بدهید. 

ایای  «. فامد می به چه چیازی نیااز دام  خودش می اگر او واقعاً مرا دوست داشته باشد»

در واقاع اگار شاما احسااس خاود را باه زباان نیاوریاد و          .ی  بااور غلاط سامی اسات    

حالات مجباور باه حادس زدن      هایتان را مطرح نکنید طرف مقابا  در باتاریی  خواسته

همانطور که پیداست حادس زدن باا خطاا هماراه اسات. در      شود که ی شما میخواسته
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اما اگر تفش کنید کاه   .داند چه واکنشی به شما نشان دهدنتیجه طرف مقاب  واقعاً نمی

های الفت و  میمیت بیی شما افزای  پیادا  های خود را مطرح کنید آنگاه رشتهخواسته

اید. البته طرف مقاب  هام بایاد   کرد زیرا طرف مقاب  را از سردرگمی بیرون آوردهخواهد 

ی  نکته مام دیگر کاه بایاد آن را بدانیاد     .های شنیدن را به کار گیردهمدلی و ماارت

ایی است که اگر خواستار همدلی و احترام نسبت به خود هستید در وهله اول شما بایاد  

هایتاان سارزن    نابرایی نباید خودتان را به خااطر خواساته  به خودتان احترام بگذارید. ب

نتیجه است کاه بایاد از   بنابرایی اشاره یا ارتباط غیرمسقتیم ی  روش پرخطر و بی. کنید

های خود را به روش مؤثری آن اجتناب کنید. شما باید تمریی کنید احساسات و خواسته

تار  بت کنیاد در ارتبااط موفاق   تری  حبیان کنید. هرچقدر تفش کنید به  ورت وااح

به طور کلی اینکاه انتظاار داشاته باشاید همسارتان ذهای شاما را بخواناد         . خواهید بود

یا  اشاتباه اساترات ی  در رابطاه: خاودت      . هردوی شما در ناایت ناامید خواهیاد شاد  

شما نباید فرض را بر ایی بگذارید که طارف مقابا    . کنمدونی که می به چی فکر میمی

کنید. بناابرایی در حایی گفتگاو بایاد از ایای عباارت       شما به چه چیزی فکر می داندمی

خواهید حرف ی آنچه میدرباره. بپرهیزید« کنمدونی که می به چی فکر میخودت می»

زنیاد  خواهیاد حارف مای   وقتی در مورد آنچه نمای . های خودی نخواستیبزنید نه درباره

رسید در نتیجه طرف مقاب  ممکای اسات در    گفتگوی شما کمی انتقادی به نظر خواهد

فارض   :گیری کند. به جای بیان ناراایتی، خواساته خاود را بیاان کنیاد    مقاب  شما جبه

سبزی دوست ندارم. خب در ایی  ورت معلوم نیسات شاما چاه    کنید بگویید می قورمه

 .داند چه کاری باید انجام دهدچیزی دوست دارید. بنابرایی طرف مقاب  نمی

 خوام توی مامونی با بقیه وقت بگذاریمیمی ن. 

 می میخوام تیو مامونی با هم باشیم و بعد وقتمون رو با دوستامون بگذرونیم. 

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

کنیاد و ایای موجاب ناامیادی     کنید در واقع بر گذشته تأکیاد مای  وقتی شکایت می

کنیاد باه   . اما وقتی درخواست خود را مطرح مای شود چون گذشته قاب  تغییر نیستمی


