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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

دهد که اطلاعاتی که در موورد یوم مسو  ه    ها این امکان را میگفتگوی مشترک به زوج

ر بوه ووورت توواف ی    وجود دارد را کنار هم بگذارند، به بینش درستی برسند و با یکودیگ 

کنند مزایوای زیور را بوه    ح ی پیدا کنند. زوجینی که از گفتگوی مشترک استفاده میراه

 :آورنددست می

 برنداز بودن در کنار هم لذت می. 

 کننداطلاعات را به شک ی درست و به راحتی با هم مبادله می. 

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

ی زناشویی سوالم و رسویدن بوه اهوداف     آمیز و رابطهی یم زندگی موف یتبنا سنگ

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

حتی اگر در مورد موضووعی بوا    کنندزن و شوهر از لحن ومیمانه با یکدیگر استفاده می

خورند سوعی  ی که به مشکل بر میهم اختلاف نظر داشته باشند. این زن و شوهر هنگام

هدف گفتگووی  . کنند با مشکل روبرو شوند نه این رو در روی هم جنگی را آغاز کنندمی

هر یم از طرفین رابطه هدفشان ایون اسوت کوه توا      .مشترک درک و تفاهم مت ابل است

 گیری طرف م ابل را درک کنند تا بتوانند بوا هوم بوه   توانند به جای جبههمی آنجایی که

کنویم متوجوه   هایی که گفتگووی مشوترکی دارنود نگواه موی     وقتی به زوج. تفاهم برسند
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آنهوا بحو     .کنندحل دوجانبه و توافق دوطرفه تلاش میبرای رسیدن به راه شویم کهمی

کننود. عولاوه بور    آمیز و آزاردهنده استفاده نموی های توهینکنند و از عبارتو جدل نمی

 .کنندیها موضوع را عوض نماین آن

هدف گوش دادن به طرف م ابل در یم گفتگوی مشترک پیدا کردن نکات اوو ی و  

کننود حورف خوود را بوه     ها تلاش نموی آن .های طرف م ابل استها و حرفدرست گفته

یعنی هر  .شوددر گفتگوی مشترک از مسموم کردن رابطه ج وگیری می .کرسی بنشانند

های نادرست، آزاردهنده و خصمانه را بوه حوداقل   تکدام از طرفین رابطه استفاده از عبار

هایی کوه بوا هوم    در نهایت در یم گفتگوی مشترک طرفین رابطه برای تفاوت. رساندمی

هوای  به هر حال تفواوت  .گذارندهای هم احترام میشوند و به تفاوتدارند ارزش قائل می

 هوا تفواوت  ایون  اجازدو در. اسوت  ایرابطوه  نووع  هور  از بخشوی  …فرهنگی، خانوادگی و

 یکودیگر  بوا  کوه  زوجهوایی  اموا . باشود  ویرانگور  هوای نظراختلاف و ناآرامی منبع تواندمی

هوای  یکی از آفت. ها احترام بگذارندکنند به این تفاوتمی تلاش دارند مشترکی گفتگوی

ای، تلاش برای پیدا کردن م صر است. اما کسانی کوه بوه ماهیوت رابطوه و     هر نوع رابطه

ای اول ج ووگیری  کنند از پیدا کردن م صر در وه وه کنند تلاش میت آن فکر میپیشرف

 .(۱۴۰2، انیپناه و خال  زدان)ی گذارندکنند و تمرکز خود را روی حل مس  ه می

 اصول گفتگو

ی خود را حفظ کنویم و باعو  ارت وای آن شوویم بایود      برای اینکه بتوانیم سلامت رابطه

ها، ایون اووول را بخشوی از شخصویت خوود و      تمرین کردن آناوولی را یاد بگیریم و با 

 انود و تجربوه  ی خود سازیم. جای نگرانی نیست. این اوول قابول یوادگیری  ی رابطهنشانه

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

ها، توانند ذهن شما را بخوانند، شما بايد خواستهاصل اول: ديگران نمی

 : ها و آرزوهای خود را بیان کنیدنگرانی

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

های خود را به وورت شفاف به زبان بیاورید تا به او فروت درک کوردن خوود   و خواسته
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ایون اسوت کوه     را بدهید. متأسفانه یکی از باورهای غ ط در مورد عشق و دوست داشوتن 

ایون  «. فهمد من به چه چیوزی نیواز دام  خودش می اگر او واقعاً مرا دوست داشته باشد»

در واقوع اگور شوما احسواد خوود را بوه زبوان نیاوریود و          .یم بواور غ وط سومی اسوت    

هایتان را مطرح نکنید طرف م ابول در بهتورین حالوت مجبوور بوه حودد زدن       خواسته

ر که پیداست حودد زدن بوا خطوا هموراه اسوت. در      شود که همانطوی شما میخواسته

اما اگر تلاش کنید کوه   .داند چه واکنشی به شما نشان دهدنتیجه طرف م ابل واقعاً نمی

های الفت و ومیمیت بین شما افزایش پیودا  های خود را مطرح کنید آنگاه رشتهخواسته

بته طرف م ابل هوم بایود   اید. الخواهد کرد زیرا طرف م ابل را از سردرگمی بیرون آورده

یم نکته مهم دیگر کوه بایود آن را بدانیود     .های شنیدن را به کار گیردهمدلی و مهارت

این است که اگر خواستار همدلی و احترام نسبت به خود هستید در وه ه اول شما بایود  

هایتوان سورزنش   به خودتان احترام بگذارید. بنابراین نباید خودتان را به خواطر خواسوته  

نتیجه است کوه بایود از   بنابراین اشاره یا ارتباط غیرمس تیم یم روش پرخطر و بی. کنید

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

تور  تری وحبت کنیود در ارتبواط موفوق   بیان کنید. هرچ در تلاش کنید به وورت واضح

که انتظار داشته باشید همسرتان ذهون شوما را بخوانود هور     به طور ک ی این. خواهید بود

دونی یم اشتباه استراتژیم در رابطه: خودت می. دوی شما در نهایت ناامید خواهید شد

دانود  شما نباید فرض را بر این بگذارید که طرف م ابول موی  . کنمکه من به چی فکر می

خوودت  »بایود از ایون عبوارت    کنید. بنابراین در حین گفتگوو  شما به چه چیزی فکر می

خواهید حرف بزنید نه ی آنچه میدرباره. بپرهیزید« کنمدونی که من به چی فکر میمی

زنیود گفتگووی   خواهید حورف موی  وقتی در مورد آنچه نمی. های خودی نخواستندرباره

شما کمی انت ادی به نظر خواهد رسید در نتیجه طرف م ابل ممکن است در م ابل شما 

فورض کنیود بگوییود     :گیری کند. به جای بیان نارضایتی، خواسته خود را بیان کنیدجبه

سبزی دوست ندارم. خب در این وورت مع وم نیست شما چه چیوزی دوسوت   من قورمه

 .داند چه کاری باید انجام دهددارید. بنابراین طرف م ابل نمی

 خوام توی مهمونی با ب یه وقت بگذاریمن نمی. 
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 و مهمونی با هم باشیم و بعد وقتمون رو با دوستامون بگذرونیممن میخوام تی. 

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

کنیود و ایون موجوب ناامیودی     کنید در واقع بر گذشته تأکیود موی  وقتی شکایت می

کنیود بوه   شود چون گذشته قابل تغییر نیست. اما وقتی درخواست خود را مطرح موی می

کنیود  اید. از طرفوی وقتوی شوکایت موی    توان انجام داد انگشت گذاشتهکه می رفتارهایی

 .جویی شده استکند که از او عیبطرف م ابل احساد می

 .اصل دوم: احساسات خود را بیان کنید

احساسات شما حاوی اطلاعات مهمی هستند که باید با همسر خود در میان بگذارید. هر 

دهد که رویداد مهمی در حال وقوع است و د نشان میاحساسی حتی اگر ناخوشایند باش

احساسات، افکار، و رفتار سوه عوام ی   . ی وضعیتی است که برای ما مهم استدهندهنشان

فهمید احساسوی در درونتوان   هستند که باید در یم جهت هماهنگ باشند. وقتی که می

نیود. بوه ایون ترتیوب     وجود دارد باید درباره آن فکر کنید تا پیام آن احسواد را درک ک 

شود. برای بیان احساد خوود از راهنموای   تان تبدیل مینمای زندگیاحساسات به قطب

 :زیر استفاده کنید

 ک ماتی …احساد خود را با یم ک مه بیان کنید: عصبانی، غم، ترد، خشم و 

 .هستند احساسات توویف برای

 پوشی کنید. به عنووان  شماحساد خود را به زبان بیاورید و از ابراز غیرکلامی آن چ

 .هستم عصبانی. …مثال به جای اخم کردن و رو برگرداندن بگویید از اینکه 

    از لحن ملایم استفاده کنید: هر چه لحن کلام شما تندتر باشد، پاسو  تنودتری

هوا بوا شوما    دریافت خواهید کرد. هر چه بیشتر هیجانی عمول کنیود مخالفوت   

 .شودبیشتر می

  مس ول کسیهیچ. کنید پرهیز «کنیمی و...عصبانی، غمگین تو مرا »از عبارت 

سوازد و  یمو  موتهم  را م ابول  طورف  ف وط  عبوارت  ایون . نیسوت  شما احساسات
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اندازد. به خاطر داشته مس ولیت احساسات و اعمال شما را به گردن دیگری می

شود نوه تنهوا شوخی دیگوری را موتهم      آغاز می« من»هایی که با باشید جم ه

 .کندب که راه را برای حل مس  ه باز میکند نمی

 دهویم باعو  بوروز واکنشوی در     آید یا کاری که انجام میالبته آنچه به زبان می

تواند درباره واکونش خوود فکور کنود و در موورد      شود اما او میطرف م ابل می

 .اینکه آن را ابراز کند یا نه تصمیم بگیرد

وقتی که یم نفر بوه طوور دائوم در معورض     این جم ه طلایی را به یاد داشته باشید: 

گذارد. بنابراین های منفی در او تأثیر میهای منفی شما قرار بگیرد سرانجام این پیامپیام

 .از متهم کردن شخی دیگر اجتناب کنید

 ها ممنوعها و حرمتاصل سوم: شکستن حريم

فرضتان را بور ایون   کنید و ی افکار و احساسات فرد دیگر شروع به حدد میوقتی درباره

کنود و چوه احساسوی دارد درواقوع وارد     دانید او به چه چیزی فکر موی گذارید که میمی

وحبت کوردن   .اید. این کار نادیده گرفتن حریم شخصی طرف م ابل استحریم او شده

اندازد. هر کسی حوق دارد تنهوا   افکار همسر یا هر فرد دیگری، است لال او را به خطر می

توانود از جانوب   های خودش حرف بزند، هیچ کسی نموی ار، احساسات و نگرانیدرباره افک

به جای حدد زدن و تفسیر کردن و حدد زدن افکوار و احساسوات    .دیگری حرف بزند

 کمتور  هاآن کنید رعایت را دیگران شخصی حریم وقتی. بپرسید سؤال او از  طرف م ابل

 افوزایش  حول  راه کوردن  پیودا  شانس مخالفت، جای به و گیرندمی دفاعی حالت خود به

 دارد: وجود شکنیحریم نوع پنج. کندمی پیدا

 منظور حدد زدن فکار طرف م ابل است :ذهن خوانی. 

 خوانی، منظور حدد زدن احساسوات  شبیه ذهن :خواندن احساسات ديگری

 .طرف م ابل است

 دهیم: توو هایی را نسبت میدر این حالت به طرف م ابل وفت :برچسب زدن 

 .انصافیخی ی بی


