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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

در بسیاری از روابط زناشویی باوجوداینکه زوجین علاقه شدید به هم دارن د وی ی بع د از    

 از یک ی  ع اطفی  رواب ط  بهب ود دهد. خ میمدتی متارکه و یا طلاق عاطفی بین طرفین ر

 از بزرگ ی  بخ ش . ش ود م ی  اف راد  زن دگی  کیفی ت  سطح افزایش باعث که است مسائلی

 خ وب  ع اطفی  رواب ط  داش تن  گ رو  در زن دگی  از ما رضایت همچنین و مطلوب زندگی

 بهبود فکر به را شما که باشید شده مواجه تانرابطه در هاییتنش با اخیرا شاید. باشدمی

 ب رای  اس ت  ممک ن  ع اطفی  و عاش اانه  رابطه یک شروع .است انداخته تانعاطفی روابط

. اس ت  دش وار  ام ری  مثب ت  نا اط  تاویت و رابطه یک در ماندن اما باشد آسان هاخیلی

 زوج، ی ک  ب ین  است ممکن روابط این. دارند بهبودی به نیاز مرتب طور به عاطفی روابط

 وج ود  ب ه  ع اطفی  س ردی  که روابطی اغلب در. شدبا خانواده یک اعضای یا و دوست دو

 .دارن د  کاره ایی  انج ا   ب ه  نیاز صمیمیت حفظ برای که اندکرده فراموش طرفین آیدمی

ت ان را  هایتان را باز کنید. با منط   رابط ه  اویین قد  این است که هوشیار باشید و چشم

ت از مزایا و یک ییس ت از  های رابطه خود را بدانید. یک ییسها و بدینظاره کنید. خوبی

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

کنید. نیازهای او را هم به ییست اضافه کنید. حال باید ییست را با هم بررسی کنی د. ب ا   

توانید اهداف خود را مشخص کنید. از بین تمامی موارد داخل ییس ت، چن د   این کار می

در ای ن  . خواهید روی آن کار کنیدورد را در اویویت قرار دهید و تصمیم بگیرید که میم
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تان را مشخص کنید. ازدواج یک ق رارداد اجتم اعی اس ت.    مرحله نیاز دارید قوانین رابطه

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

برنده بودن بکنند و ه ر دو در ض ررها ش ریک ش وند. ب ه عب ارتی       کنند، هر دو احساس 

تان، نیاز داری د ک ه آن را در   برای بهبود رابطه زناشویی .را شکل دهند رابطه برد برد یک

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

ت ان  د خاطرا  روزهای اول ازدواج یا آشناییخلو  دوتایی خود وقت بگذارید. سعی کنی

کن د   را مرور کنید و به این سوال پاسخ دهید که چه چیزی در او شما را برانگیخته م ی 

عش  بورزید و سعی کنید به همس رتان   آفریند چه چیزی در شما یا همسرتان شور می

س مانی غاف ل   ه ای ج یادآوری کنید که هنوز دوستش دارید. از محبت فیزیکی و نوازش

توانی د دی ش   ترین زمان مینشوید. با استفاده از شناسایی زبان عش  همسرتان، در کوتاه

درباره مسائلی که باعث رخو  و سردی ش ده اس ت ب ا ه م ص حبت       .را به دست آورید

کنی  د. مخصوص  ا چیزه  ایی ک  ه ممک  ن اس  ت بی  زاری جنس  ی ایج  اد ک  رده باش  د.    

ب ا   .ت ری خواهی د داش ت   ، رواب ط ع اطفی گ ر    را بهبود ببخشید رابطه جنسی هرچادر

ت ان  ای د، احتم اح ح س مثب ت و اندوخت ه ع اطفی      کارهایی که در دو مرحله قبل کرده

های بهینه ح ل اخ تلاف ب ین    افزایش یافته و حال آمادگی حل اختلافا  را دارید. روش

توانید ب ه  ار میخود و همسرتان را پیدا کنید. موثرترین نحوه گفتگو را بیاموزید. با این ک

ه ا پی دا   هایتان را بیان کنید و راهی برای گذر از اختلافا  و تفاو شیوه صحیح خواسته

یک ی   دارید مهار  گفتگوی موثر و جراتمندی کنید. برای این کار نیاز به آموزش مهار 

هایی ک ه نی از داری د، مه ار  م دیریت ک ردن بگومگوه ا اس ت. ج ر و          دیگر از مهار 

هایی آغازگر آن هس تند و چ ه چی زی    د را تحلیل کنید. ببینید چه محرکهای خوبحث

شود. اگر به خوبی آن را دنبال کنید، متوج ه ایگ ویی مش ابه در    باعث اوج گرفتن آن می

وقت ی بتوانی د ب ر    . شوید. این چرخه را بشکنید و کار متفاوتی بکنی د تما  مشاجرا  می

کند. همزمان با این ته رفته افزایش پیدا میاین مشاجرا  غلبه کنید، حس مثبت تان رف

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

توانید تعامل خود را بهبود ببخشید و نیازهای خ ود را  و تمرین مهار  گفتگو، کم کم می
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 مدیریت را هاآن دارید، دیمیق هایدیخوری یا ایریشه مشکلا  اگر .تر بیان کنیدصریح

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

 م تهمش  و نزنی د  برچس ب  همسرتان به و نکنید گویی کلی. کنید بیان مشخص مورد یا

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

 .(۱۳99ی، تهران یمرادهستید ) تانرابطه و خود دردهای مداوای حال در شما

 حفظ پیشرفت در بهبود روابط عاطفی

ه  ای کوچ  ک را شناس  ایی کنی  د و در زم  ان خ  ودش حلش  ان کنی  د. هم  ین دیخ  وری

آفرینن د.  های کوچک هستند که با جمع شدن روی هم، مشاجرا  بزرگ را م ی دیخوری

اید که همیشه بهتر از درمان است. مرحله قبل مرحل ه درم ان   یشگیری کردهبا این کار پ

مش اوره   .کنی د های این مرحله شما از دردهای آین ده پیش گیری م ی   بود ویی با مراقبت

و پرخاشگری بسیار اهمیت دارد. تغییرا  جدید و مثبت را ادام ه دهی د.    کنترل استرس

نیاز دارید که در مورد مسائل با هم همک اری و  تنوع به رابطه را فراموش نکنید. همچنان 

 .هم فکری کنید

 آن حفظ برای راهکارهایی و عاطفی سالم رابطه یک اصول

 ب ه . اس ت  کاره ا  دش وارترین  از یک ی  اندنشده کنترل موقع به که است روابطی مدیریت

 ب ه  نس بت  اعتمادش ان  ط رف  دو ی ا  هس تند  س می  یا جوسلطه که روابطی مثال عنوان

 ی ا  خیان ت  با آمدن کنار هایراه مورد در اغلب روابط این در. اند­داده دست از را گریکدی

 ی ک  ک ه  چ را . اس ت  انگی ز غم تراژدی یک این و شودمی سوال رابطه در احساس تغییر

 در رابط ه  حرک ت  و گی ری شکل تشخیص .شود مشکلاتی چنین دچار نباید سایم رابطه

 دنب ال  بای د  دانن د ­نمی افراد از بسیاری متاسفانه اام. است مهم بسیار نیز مناسب جهت

 در ک ه  مثبتی معیارهای تما  دانندنمی اصلا یا بگردند سایم رابطه یک در معیارهایی چه

 ب زرگ  ایخ انواده  در فردی اگر مثال عنوان به .چیست دارد وجود حی  سایم رابطه یک

 اس ت  ممکن دهند،می نشان خود زا سمی رفتار ایگوی خانواده اعضای یا وایدین که شود

. باش د  داش ته  س ایم  رابط ه  یک از درستی درک نتواند و کند تلای «عادی» را رفتار این
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 دو ب ین  مش ترک  ش ادی  و عش  از ایعمر مادا  و عاشاانه روابط عنوان به اغلب هاازدواج

 ارق ر  خ ود  حای ت  بهت رین  در آنها که زمانی. شوندمی کشیده تصویر به صمیمی دوست

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

 در و دارن د  را داری د  نیاز آن به مهم دیگری با ارتباط در امنیت احساس برای شما که را

 ایبته. کنید رشد فرد یک عنوانبه و باشید خودتان که کنیدمی قدر  احساس حال عین

 ک ه  هنگ امی  .دهد نشان را بیماری علائم که مواردی در مگر است، وییجاد مکان ازدواج

 ب ار  ک ه  کنی د  احس اس  اس ت  ممک ن  دهد،می نشان را هشدار دهنده علائم این ازدواج

 مراقب ت  فزاینده فشارهای است ممکن. کنیدمی حمل خود هایشانه روی بر را سنگینی

 از بس یاری  ب ا . کنی د  احس اس  را دگذاری  م ی  اشتراک به که ایرابطه و یکدیگر خود، از

 س ایم  مکانی به بازگشت برای حز  اقداما  انجا  است ممکن رابطه،  متحرک هایجنبه

 احس اس  اغل ب  هس تند  پس ت  مک انی  در که هاییزوج. برسد نظر به فرسا طاقت بسیار

 ک ه  دیگ ری  نا ش  ه ر  و خ انواده  اعضای وایدین، دوست، همسر، عنوان به که کنندمی

 توان د م ی  ای ن . بخورن د  شکست باشند، داشته همسرشان با خود ازدواج در ستا ممکن

 ب ه  غیرممکن چایش آن از را تان رابطه و خود نجا  تواندمی و باشد دردناک ایعاده فوق

­ازدواج تجربه ای است که تاریبا همه به آن فکر یا برای انجا  آن اقدا  می .برساند نظر

(. ۱۴۰۳، امان ت ) های ازدواج موف  آگ اه باش ند  ج از ویژگیکنند. بنابراین، بهتر است زو

شرایطی که زن و شوهر با هم در برخورد دائ م هس تند، از ه م تص اویر منف ی دارن د و       

­های ناموف  ازدواج خود را در مخاطره م ی پندارند. بسیاری از زوجمی یکدیگر را دشمن

در حایی ک ه زوجین ی ک ه از     کنند.بینند و دست کمک به سوی مشاور خانواده دراز می

توانند با یادگیری و تاوی ت هن ر گفتگ و و هن ر     تری برخوردارند میهای خفیفگرفتاری

س ازگاری در ازدواج  . سازگاری به همکاری حز  برای حل اخ تلاف نظره ا دس ت یابن د    

منطای با عاش  شدنهای شاعرانه متف او  اس ت.در ی ک ازدواج منطا ی، ممک ن اس ت       

های زن و شوهر متفاو  باشد، اما راه مذاکره و رسیدن به تواف  م ثلا  در  علای  و هدف 

زمینه تاسیم کار یا تربیت فرزندان برای دستیابی به اهداف بلند مد  تر یعنی برخوردار 

های فوری حاصل از همکاری . ایبته پاداششدن از روابط یذ  بخش و باثبا  وجود دارد
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توانایی برای کسب رضایت همس ر،   دارد. روحیه همکاری،توجهی و سازگاری نیز اثر قابل

اینفسه یذ  بخش و شادی آفرین های پیش رو، فیموفایت حاصل از حل و فصل چایش

 (.۱۴۰۰)زنگنه،  خواهد بود

 ماندگاری عشق و عاطفه 

ک ه عش   آس ان    »مسایه مهم دیگر در عش ، ماندگاری آن است. به قول حضر  حافظ 

، عاش  شدن آسان است، ام ا حف ظ ی ک رابط ه و عاش        «هامشکل نمود اول ویی افتاد

ه م بس یار   « زب ان عش    »ماندن کاری است دشوار. بنابراین ضرور  شناخت طرفین از 

ای برای ابراز کردن عش  و محبت خ ود دارد.  حائز اهمیت است. چرا که هر فردی شیوه

ه ا  معرف ی ای ن ش یوه    به« پنج زبان عش »در کتاب معروف خود به نا  « گری چاپمن»

کلا  تاییدآمیز؛ وقت گذاش تن ب رای یک دیگر؛     :های عش  عبارتند ازپردازد؛ این زبانمی

 .دریافت هدایا؛ خدمت به یکدیگر و تماس فیزیکی

ت ان را  کند که زب ان عش   ش ریک ع اطفی    در این کتاب توصیه می« گری چاپمن»

کن د و ش ما   گونه ابراز عش  میکشف کنید و بدانید با توجه به روحیا  و شخصیتش چ

دهد: زنان در عش  ب ه دوس تی و   ها نشان میایعملی باید نشان دهید. پژوهشچه عکس

دهند و بیشتر از مردها از حساد  رنج برده و وابس تگی ب ه   منافع مشترک بیشتر بها می

 .  کنندفرد ماابل پیدا می

ش  ی اد گرفتن ی اس ت و    عش  هم مانند هر هنری احتیاج به دانش و تلاش دارد. ع

که عاش  بودن نیاز به تمرین و واقع بین ی  چنانباشد. همچیزی فراتر از نگاه سطحی می

عش  هنری است که باید آموخته شود؛ هنری دشوار که ب ه  « اریک فرو »دارد. به گفته 

هوشیاری، کوشش، تمرکز، توجه، نظم، احترا ، احساس مس ئوییت و ممارس ت پیوس ته    

دان د و رابط ه   . او عش  را شامل دو مؤیفه مهم شادی و عم  ارتباط متاابل م ی نیاز دارد

پ ذیری. پای داری   خواند. عش  فعال بودن است ن ه فع ل  خایی از این دو رو غیر عش  می

جویی است نه اسار  و اگر در عش  احترا  نباشد، احساس مسئوییت به آسانی به سلطه

با ای ن ح ال ب رای ادام ه و ثب ا  ی ک       . شودمیو میل به کنترل و تملک دیگری منجر 


