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 اول فصل

 ممفاهی و کلیات

در بسیاری از روابط زناشویی باوجوداینکه زوجین علاقه شدید به هم دارناد ولای بعاد از    

 از یکای  عااطفی  رواباط  بهباود دهد.  مدتی متارکه و یا طلاق عاطفی بین طرفین رخ می

 از بزرگای  بخاش . شاود  مای  افاراد  زنادگی  کیفیت سطح افزایش باعث که است مسائلی

 خاوب  عااطفی  رواباط  داشاتن  گارو  در زنادگی  از ما رضایت همچنین و مطلوب زندگی

 بهبود فکر به را شما که باشید شده مواجه تان رابطه در هایی تنش با اخیرا شاید. باشد می

 بارای  اسات  ممکان  عااطفی  و عاشقانه رابطه یک شروع .است انداخته تان عاطفی روابط

. اسات  دشاوار  اماری  مثبات  نقااط  تقویت و رابطه یک در ماندن اما باشد آسان ها خیلی

 زوج، یاک  بین است ممکن روابط این. دارند بهبودی به نیاز مرتب طور به عاطفی روابط

 وجاود  باه  عااطفی  ساردی  که روابطی اغلب در. باشد خانواده یک اعضای یا و دوست دو

 .دارناد  کارهاایی  انجاا   به نیاز صمیمیت حفظ برای که اند کرده فراموش طرفین آید می

تاان را   هایتان را باز کنید. با منطاق رابطاه   که هوشیار باشید و چشماولین قد  این است 

های رابطه خود را بدانید. یک لیست از مزایا و یک لیسات از   ها و بدی نظاره کنید. خوبی

معایب رابطه تان تهیه کنید. سپس نیازهای خود را مشخص کرده و با همسرتان صحبت 

نید. حال باید لیست را با هم بررسی کنیاد. باا   کنید. نیازهای او را هم به لیست اضافه ک

توانید اهداف خود را مشخص کنید. از بین تمامی موارد داخل لیسات، چناد    این کار می

در ایان  . خواهید روی آن کار کنید مورد را در اولویت قرار دهید و تصمیم بگیرید که می
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قرارداد اجتمااعی اسات.    تان را مشخص کنید. ازدواج یک مرحله نیاز دارید قوانین رابطه

برای اینکه یک قرارداد به نفع هر دو طرف باشد، هر دو طرف باید روی قوانین آن توافق 

کنند، هر دو احساس برنده بودن بکنند و هر دو در ضاررها شاریک شاوند. باه عباارتی      

ر تان، نیاز داریاد کاه آن را د   برای بهبود رابطه زناشویی .را شکل دهند رابطه برد برد یک

های مشترک به وجود آورید و برای  توانید سرگرمی اولویت قرار دهید. بعد از این کار، می

تاان   خلوت دوتایی خود وقت بگذارید. سعی کنید خاطرات روزهای اول ازدواج یا آشنایی

کناد    را مرور کنید و به این سوال پاسخ دهید که چه چیزی در او شما را برانگیخته می

عشق بورزید و سعی کنید به همسارتان   آفریند  ا همسرتان شور میچه چیزی در شما ی

هاای جسامانی غافال     یادآوری کنید که هنوز دوستش دارید. از محبت فیزیکی و نوازش

توانیاد دلاش    ترین زمان می نشوید. با استفاده از شناسایی زبان عشق همسرتان، در کوتاه

سردی شاده اسات باا هام صاحبت       درباره مسائلی که باعث رخوت و .را به دست آورید

کنیااد. مخصوصااا چیزهااایی کااه ممکاان اساات بیاازاری جنساای ایجاااد کاارده باشااد.    

باا  . تاری خواهیاد داشات    را بهبود ببخشید، رواباط عااطفی گار     رابطه جنسی هرچقدر

تاان   ایاد، احتمااح حاس مثبات و اندوختاه عااطفی       کارهایی که در دو مرحله قبل کرده

های بهینه حال اخاتلاف باین     حل اختلافات را دارید. روش افزایش یافته و حال آمادگی

توانید باه   خود و همسرتان را پیدا کنید. موثرترین نحوه گفتگو را بیاموزید. با این کار می

ها پیادا   هایتان را بیان کنید و راهی برای گذر از اختلافات و تفاوت شیوه 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

هایی آغازگر آن هساتند و چاه چیازی     های خود را تحلیل کنید. ببینید چه محرک بحث

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

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

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

توانید قوانینی که در مرحله اول وضع کرده بودید را بسط دهید. با یاد گرفتن  مرحله می

توانید تعامل خود را بهبود ببخشید و نیازهای خود را  گفتگو، کم کم می و تمرین مهارت
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 مدیریت را ها آن دارید، قدیمی های دلخوری یا ای ریشه مشکلات اگر .تر بیان کنید صریح

 مسئله یک به نسبت را احساستان. کنید صحبت ها آن مورد در یا و کنید گذشت و کنید

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

 مرحله این در واقع در. باشید داشته را انتقاد دریافت انتظار و بکنید سازنده انتقاد. نکنید

های کوچک را شناساایی   دلخوری .هستید تان رابطه و خود دردهای مداوای حال در شما

ستند کاه باا جماع    های کوچک ه کنید و در زمان خودش حلشان کنید. همین دلخوری

اید که همیشاه   آفرینند. با این کار پیشگیری کرده شدن روی هم، مشاجرات بزرگ را می

های این مرحله شاما از   بهتر از درمان است. مرحله قبل مرحله درمان بود ولی با مراقبت

و پرخاشاگری بسایار اهمیات     مشاوره کنترل استرس .کنید دردهای آینده پیشگیری می

ت جدید و مثبت را ادامه دهید. تنوع به رابطه را فراماوش نکنیاد. همچناان    دارد. تغییرا

)صابا  اساماعیلی و    نیاز دارید که در مورد مسائل با هم همکااری و هام فکاری کنیاد    

 .(۷۳۱۱راحمی، 

 آن حفظ برای راهکارهایی و عاطفی سالم رابطه یک اصول

 باه . اسات  کارهاا  شاوارترین د از یکای  اند نشده کنترل موقع به که است روابطی مدیریت

 باه  نسابت  اعتمادشاان  طارف  دو یاا  هساتند  سامی  یا جوسلطه که روابطی مثال عنوان

 یاا  خیانت با آمدن کنار هایراه مورد در اغلب روابط این در. اند­ داده دست از را یکدیگر

 یاک  کاه  چارا . اسات  انگیاز  غم تراژدی یک این و شود  می سوال رابطه در احساس تغییر

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

 دنباال  بایاد  دانناد  ­نمی افراد از بسیاری متاسفانه اما. است مهم بسیار نیز مناسب جهت

 در که مثبتی معیارهای تما  دانند نمی اصلا یا بگردند سالم رابطه یک در معیارهایی چه

 بازرگ  ای خاانواده  در فردی اگر مثال عنوان به .چیست دارد وجود حیق سالم رابطه یک

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

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

 دو باین  مشاترک  شادی و عشق از العمر مادا  و عاشقانه روابط عنوان به اغلب ها ازدواج
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 قارار  خاود  حالات  بهتارین  در آنها که زمانی. شوند می کشیده تصویر به صمیمی دوست

 عناصری همه ها آن. است طرف دو هر برای آمیز صلح و پرشور امن، مکانی ازدواج دارند،

 در و دارناد  را داریاد  نیاز آن به  مهم دیگری با ارتباط در امنیت احساس برای شما که را

 البته. کنید رشد فرد یک عنوان به و باشید خودتان که کنید می قدرت احساس حال عین

 کاه  هنگامی .دهد نشان را بیماری علائم که مواردی در مگر است، جادویی مکان ازدواج

 باار  کاه  کنیاد  احسااس  اسات  ممکان  دهد، می نشان را هشدار دهنده علائم این ازدواج

 مراقبات  فزاینده فشارهای است ممکن. کنید می حمل خود های شانه روی بر را سنگینی

 از بسایاری  باا . کنیاد  احسااس  را گذاریاد  مای  اشتراک به که ای رابطه و یکدیگر خود، از

 ساالم  مکانی به بازگشت برای حز  اقدامات انجا  است ممکن رابطه،  متحرک های جنبه

 احسااس  اغلاب  هساتند  تپسا  مکاانی  در که هایی زوج. برسد نظر به فرسا طاقت بسیار

 کاه  دیگاری  نقاش  هار  و خاانواده  اعضای والدین، دوست، همسر، عنوان به که کنند می

 تواناد  مای  ایان . بخورناد  شکست باشند، داشته همسرشان با خود ازدواج در است ممکن

 باه  غیرممکن چالش آن از را تان رابطه و خود نجات تواند می و باشد دردناک العاده فوق

است که تقریبا همه باه آن فکار یاا بارای انجاا  آن اقادا        ای  ازدواج تجربه .برساند نظر

هاای ازدواج موفاق آگااه باشاند. در اداماه      کنند. بنابراین، بهتر اسات زوج از ویگگای   می

 :کنیمهای ذکر شده را بیان میترین ویگگی رایج

 بطه تعهد داشتن نگاهی بلند مدت به رابطه،تمایل به حفظ را: تعهد به ازدواج

در زمان باروز مشاکل و احسااس مسائولیت بارای مراقبات از دیگاری اسات.         

دارند کاه باه حفاظ رابطاه در طاول زماان و       « ما بودن»متعهد حس های  زوج

کند. فداکاری عنصر اساسی تعهد است که  می هنگا  برخورد با مشکلات کمک

 لمیل به پیشرفت و دست کشیدن از برخی کارها به خاطر یک رابطاه را شاام  

متعهدند، نگاه بلند مدتی باه رابطاه   ‫ازدواج‫شود. از این رو، همسرانی که به می

دهند و تواناایی ساازش و تغییار     می دارند، برای فداکاری در رابطه تمایل نشان

 رفتار به منظور موفقیات بلناد مادت رابطاه را دارناد. ایان همساران تصامیم        

رابطاه بااقی بمانناد و    گیرند که در تما  شرایط، چه غام و چاه شاادی در     می
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 .اعتماد دارند که همسرشان نیز چنین احساسی به رابطه دارد

 احساس آرامش و رضایتی است کاه فارد باا آگااهی از یاک      : رضایت از رابطه

زندگی نیز های  کند. البته این احساس با وجود چالش می وضعیت راحت تجربه

بارای رشاد   ای  سیلهرا وها قابل درک است. به خصوص زمانی که فرد این چالش

داند. آنچه در ایان ماورد اهمیات دارد نسابت رواباط       می خویش و بهبود رابطه

 نگارش . هاسات  چاالش  ایان  حل برای زوج‫مثبت به منفی و چگونگی عملکرد

 و شااد  را خاود  رواباط  بیشاتری  احتمال با زوج و شود می موجب ازدواج مثبت

 باه  نسبت بیشتری تعهد و دباشن داشته رابطه از بیشتری رضایت بدانند، موفق

برخی افراد بااور نادرساتی از رضاایت زناشاویی      حال، این با. دهند نشان رابطه

تواند لذت، خوشبختی و رضایتی را که هیچ گااه در   می کنند می فکرها دارند. آن

 د.زندگی خویش تجربه نکرده اند با ازدواج به دست آورن

 ی عمیق باین زوج و تالاش   دوست :دوستی و سپری کردن زمانی با یکدیگر

به ها برای تامین نیازهای یکدیگر نقش مهمی در موفقیت ازدواج دارد. این زوج

 هاایی  تکنیاک  از مشاکلات  حال  برای و بخشند می را ‫راحتی اشتباهاتیکدیگر

 باه  زوج نزدیکای  موجاب  بلکاه  نیساتند،  مخارب  تنهاا  نه که کنند می استفاده

کنناد. ایان   دوستی بنا میی  اج را بر پایههای موفق ازدوزوجشوند.  می ‫یکدیگر

 علاقاه  ماورد هاای   فعالیت به پذیرند،می هستند که همانطور را ‫ها یکدیگرزوج

 سپری از و نیستند‫یکدیگر تغییر یا کنترل دنبال به گذارند،می احترا  ‫یکدیگر

 و هاا دیادگاه  هاا، ارزش علایاق،  هازوج این. برندمی لذت یکدیگر با زمان کردن

به تقسیم وظایف، قدرت  همچنین. گذارندمی میان در یکدیگر با را خود اهداف

ها مشارکت فعاال دارناد. در   گیریپردازند و در تصمیمو مسئولیت در رابطه می

چنین ارتباطی، هر فرد از بودن در رابطه احساس لذت و رضایت دارد. اهمیات  

 کنند، می سپری ‫یکدیگرکیفیت ارتباط زوج بیشتر از کمیت زمانی است که با 

کناد و در برخاورد باا مشاکلات و      می فی عملعاط بانکی حساب مانند که چرا
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زبان عشق،  2آید. چاپمن نویسنده کتاب  ها میزندگی به کمک آنهای  دشواری

داند که زوج تما  توجه شان را به دیگاری نشاان دهناد.     می زمانی را با کیفیت

شاود بخشای از    می تماشای تلویزیون سپری بنابراین، زمانی که برای نشستن و

بهبود ارتباط های  توانند با کمک گرفتن از کتاب می زمان با کیفیت نیست. زوج

 .و راهنمایی مشاور زمان و ارتباط با کیفیت خود را افزایش دهند

 این دو عنصر قلب ارتباط زوج است و به صورت نزدیکای   :محبت و صمیمیت

 باا  صامیمیت . شاود  می نمایان‫به یکدیگرها ی آنجسمی، عاطفی، فکری و معنو

ک شدن عاطفی زوج همراه است. به ایان معناا کاه زوج باه بیاان عشاق،       نزدی

پردازند. در ازدواج موفق هر فرد با نیازها،  می مراقبت و عاطفه نسبت به دیگری

گاذارد و  های خود آشنایی دارد، آنها را با همسرش در میان مییتوعلایق و اول

هاای  کنناد. زوج مای  گیاری تصمیم‫برای برآوردن نیازها و علایق یکدیگر با هم

 درهاا  آن. کنند برآورده را محبت و عشق به‫یکدیگر ‫موفق تمایل دارند نیازهای

 صامیمت  از تارس  افراد از برخی. اندرسیده توافق به محبت ابراز چگونگی مورد

 تنهاا  دهناد  می ترجیح این،بنابر و اند ماندن تنها و شدن طرد نگرانها آن. دارند

این الگوی ی  را از دیگری حفظ کنند. در صورت مشاهده خودی  فاصله و بمانند

 .شود می ارتباطی، مراجعه به روانشناس پیشنهاد

 زنادگی  در امنیات  ایجااد  بارای ‫یکادیگر  ‫اعتمااد زوج باه  : اعتماد و صداقت 

 شخصای  فضاای  اتا  دهاد  می اجازه زوج به‫اعتماد. دارد زیادی اهمیت زناشویی

را باا اطرافیاان شاان ساازماندهی      رواباط خاود  ‫آسوده خیالی با و حفظ را خود

توانند رو قول همسرشان حساب کنند یاا باه    می دانند که ها میکنند. این زوج

وی اعتماد داشته باشند. در این ارتبااط، هار فارد احسااس آزادی و     های  حرف

توانند  می اد بر آن حاکم است، زوجمورد احترا  بودن دارد. در ارتباطی که اعتم

 .شخصی خود را با صداقت به اشتراک بگذارندای  تجربه

 موفق فقط به دنبال لاذت و شاادمانی نیساتند، از زباان مان      های  زوج: تواضع


