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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

رابطه زناشویی یک ارتباط انسانی منحصر به فرد است کاه باا هایک یاک از رواباط باین       

قط در این شکل از روابط است که تما  ابعااد زیساتی،   فردی دیگر قابل مقایسه نیست، ف

و حتی زمانی که ایان رابطاه    گیردمعنوی، اجتماعی و عاطفی انسان مورد توجه قرار می

شاود، باه هماین    شود، پیچیدگی آن دو چندان میمی های روان شناختی مطرحدر قالب

گردد، پیچیاده و  میدلیل اختلافات و مشکلاتی که منجر به طلاق و جدایی زن و شوهر 

کنناد، دلایال روشانی بار     می عموما دلایلی که مرد و زن برای طلاق مطرح. پنهان است

عد  تنظیم هیجانی در هنگاا  ارتبااط   . وجود تعارضات درعمیق ترین سطح روابط است

رفتارهاای   .رودمی ،یکی از عوامل کلیدی در پیش بینی انحلال زندگی زناشویی به شمار

تنبیه، میزان رضایت زناشویی زوجین را کااهش داده و احتماال تیریاب     منفی و تجربه

تواند به می و با فراهم نمودن زمینه رنجش و آزردگی دهدزندگی زناشویی را افزایش می

ایجاد و تشدید نارضایتی روابط زوجین دامن زده و عواقب منفای بارای زوجاین و ساایر     

از جمله کارهایی کاه زوجاین   . ه طلاق گردداعضای خانواده داشته باشد و منجر به پدید

توان به ارتبااط، وفااداری، دوا  رابطاه و دیگار     دهند میبرای بهبود روابط خود انجا  می

رفتارهایی که هدف آنها بهبود و افزایش کیفیت رابطه میاان خاود و همسرشاان اسات،     

میاان گااشاتن    داشتن مهارت بالا و برقراری ارتبااط، تمایال بیشاتر باه در     .اشاره نمود

پاایری در برابار خطار و همچناین نداشاتن حالات دفااعی در برابار         احساسات و آسیب
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  ای کهدر مطالعه. گرددرضایت از رابطه می یکدیگر، باعث حل رضایت بیش تعارضات و

 باه  شاان  رواباط  حفاظ  برای زوجین که رابطه حفظ راهبردهای افزایش تعیین منظور به

 : دراهبر گیرند، پنجمی کار

 (دارند تاکید عشق و پایرش ، همسر به تعهد بر که هاییپیا ) بیشی اطمینان،   

 ات در مورد رابطهاحساس راحت بیان و مستقیم گفتگوی و خودافشایی) گشودگی  ، 

       مثبت نگری )اتیاذ رویکردی مثبت به رابطاه مثال اباراز خوشاحالی و امیاد و

 ی و هضم آلود(،  حمایت از یکدیگر و به حداقل رساندن تعابیر منف

      تقسیم وظایف )مسئولیت برابر و عادلانه در انجاا  کارهاا و وظاایف در زنادگی

 که برعهده اوست(،   هاییمشترک و رضایت فرد از مسئولیت

     شبکه اجتماعی )ارتباط با دوستان، آشنایان و خانواده اصالی زوجاین و کماک

 (.گرفتن از آنها برای محکم تر شدن رابطه زناشویی

هبرد دیگر شامل: نصیحت )به اشاتراک گااشاتن عقایاد باا همادیگر و ارا اه و       دو را

مادیریت تعاار) )تواناایی حال      و دریافت دیدگاههای همدیگر در امور مشترک فاردی 

و مدیریت آنها و استفاده از رفتارهای سازنده مثل همکااری و صابر( باود را در    ها تعار)

 از بررضاایت  ماورر  عوامال   است که یکی ازگرفت. مطالعات انجا  شده نشان داده بر می

 کاه  هساتند  رفتااری  راهبردهاای  زناشاویی،  رضاایت  و رابطاه  حفظ راهبردهای افزایش

راهبردهاای حفاظ رابطاه باه عناوان       .برناد مای  اشویی خود ، به کاار زن رابطه در زوجین

د کنند تعریف شده اند،کاه افارا  می رفتارهای پویایی که به حفظ و نگهداری رابطه کمک

 دهناد کاه آگاهاناه اسات و از روی قصاد انجاا       مای  به قصد حفظ یا بهبود رابطه نشان

آموزش باه زوجاین بارای حال تعارضاات      . شود تا یک هدف مشیص را برآورده کندمی

ایجاد شده در رابطه زناشویی اهمیت زیادی دارد ودرماانگران باا ارا اه ی آماوزش هاای      

شایوه ای عمال نمایناد کاه زوجاین باه روش        دارند تا باه  میتلف سعی بر این داشته و

هاای زوجاین باه    درگیاری  هاا و بهتری با هم ارتباط برقرار کنند و درنتیجاه ناساازگاری  

سازی ارتباط بر پایاه یاک مادل آموزشای قارار دارد.      حداقل تنزل پیدا کند .درمان غنی
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هاای  هاارت شاوند کاه فاقاد م   عنوان افرادی تلقی میسازی ارتباط بهها در مدل غنیزوج

 فاردی  میاان  تعااملات  نحاوه  منظورارتقاا   ویژه و ضروری زندگی هستند و نیاز دارند به

کیفیت روابط صمیمانه محوری خود را افزایش دهند.  بتوانند نتیجه در تا ببینند آموزش

این کار هم به صورت بالینی، به منظور ترمیم روابطی که دچار مشکل شده اند و هام در  

 به منظور غنا بیشیدن به روابطی که اساساا بای نقاص هساتند، انجاا       شکل غیربالینی،

هاا  شود تاا باه زوج  می شود. در هر دو حالت، مدل آموزش مهارت مشابهی به کاربردهمی

کمک کند الگوهای تعاملی مثبت و جدید را یاد بگیرند، و این کار را از طریق ارا اه ابازار   

ان و بالا بردن میزان رضایت آنها از رابطاه  ضروری به آنها برای حل مشکل توسط خودش

های زیادی در مورد کاربرد روش غنی سازی رواباط صاورت گرفتاه    پژوهش. انجا  دهند

کخ به ارربیشی و تداو  ارر آن بر کیفیت روابط زناشاویی، رضاایت زناشاویی، ساازگاری     

هاای  بکفردی و زوجی، راهبردهای مقابله ای، امنیت صمیمانه، گفتگاوی غیرماورر، سا   

که ضامن نشاان دادن    .کنندها و همچنین رابطه خانوادگی تا ید میحل تعار) در زوج

سازی ارتبااط بادان معناا کاه     های شرکت کننده در برنامه غنیرضایت بسیار بالای زوج

یک نگاه غیرهنجاری و سازنده دارد که به استفاده از زباان در سااختار اجتمااعی تاکیاد     

ماانگران معتقدناد کاه یکای از مهام تارین ریشاه هاای مشاکلات          خانواده در. نمایدمی

بیشاترین  . راجع به هم و به نوع روابطشاان اسات  ها زناشویی، در نوع نقش، تفکرات زوج

موانع ایجاد صمیمیت از این قرارند: نااتوانی در گاوش کاردن فعاال، شانیدن انتیاابی،       

هاای مابهم،   ده از واژهشنیدن دفاعی، شنیدن با هدف تغییار نگارش نفار مقابال، اساتفا     

سرزنش کردن، انتظارات کمال گرایانه از رابطه، فقدان همدلی، تعصاب و سرساپاری باه    

های ناهشیار افراد . در ایان میاان رویکارد راه حال     های فرهنگی و دفاعها، تفاوتکلیشه

کند تا نشان دهد، واقعیت مطلق نازد هایچک    محور با نگرشی پست مدرنانه تلاش می

تواند به درون مایاه هاای   می ارد و درمان با معتبرشماری توانمندی های هر فردوجود ند

تحقیات نشاان داده اسات کاه درماان راه حال ا        . هر وجود منحصر به فرد نزدیک شود

محور برافزایش مهارت هاای ارتبااطی، کااهش گارایش باه طالاق، کااهش فرساودگی         

 (.۱۴۰2ی، محمدسلطان) مورر بوده است زناشویی
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و خصوصیات رفتاری میصوص باه خاود هستند.شناساایی    ها افراد دارای اخلاق تما 

تواند در داشتن روابط اجتماعی موفق و عد  تکرار اشاتباهات  می تله های زندگی هر فرد

شاوند  می گاشته به شیص کمک فراوانی کند. تله های زندگی به طور ناخود آگاه باعث

شاوند و در  مای  کنناد و وارد رابطاه  مای  ا تارک که افراد در بزرگسالی وقتی حتی خانه ر

ارتباط با مرد  جامعه، محیط شغلی و به ویژه همسر به دنبال خلق شرایطی باشند که با 

را شناساایی  هاا  اگر ما طرحواره. همان تجارب دردناک دوران کودکی برایشان تکرار شود

نتوانیم در زنادگی   شوند هرگزمی نکنیم و قدرتشان را در وجودمان کاهش ندهیم، باعث

شاوند کاه   مای  های زندگی به طور ناخود آگااه باعاث  تله به خواسته هایمان دست یابیم.

شوند و در ارتباط با کنند و وارد رابطه میمی افراد در بزرگسالی وقتی حتی خانه را ترک

مرد  جامعه، محیط شغلی، و به ویژه همسر به دنبال خلق شرایطی باشند کاه باا هماان    

 آنهاا را طاوری هادایت   هاا  طرحاواره  ب دردناک دوران کودکی برایشان تکرار شاود. تجار

کنند که با انتیابها و رفتارهایشان به طور ناخودآگاه تجربه های تلخ و زخمها را برای می

خود باز آفرینی کنند یعنی کاری کنند که دوباره نادیده گرفته شاوند، تحقیار شاوند، از    

به همین خاطر است کاه لاز  اسات پایش از     . رزنش شوند و...آنها سو  استفاده شود، س

انتیاب همسر و ورود به رابطه ای که قرار است صمیمانه ترین رابطه یک انسان و محلی 

امن برای وجود او باشد، تله های زندگی خودمان و همسارمان شناساایی شاود. جفاری     

باشیم کاه ممکان اسات ماا در     به یاد داشته »گوید: می یانگ بنیانگاار طرحواره درمانی

. «ها مسالما  مسائول هساتیم   ها نقش نداشته باشیم ولی در تداو  آنگیری این تلهشکل

این یک خبر خوش اسات، ایان خالاف بااور بسایاری از انسانهاسات کاه در پاساخ باه          

گویند چون پدرشان فالان جورباوده،   می کنند ومی مشکلاتشان فقط گاشته را نشیوار

پ  محکو  هستند باه   …جور بوده، محیط زندگیشان فلان جور بوده ومادرشون فلان 

فلان سبک زندگی. این یعنی ما محکو  نیساتیم پا  از دوران کاودکی، وقتای تواناایی      

هار فاردی    شناخت خود را بدست آوردیم، تا پایان عمر اسیر طرحواره های خود بمانیم.

اقدا  کند البتاه ایان امار مساتلز      تواند برای رفع آن می وقتی تله های خود را بشناسد

تواناد از پا  آن   نمای  تلاش و مقابله با برخی تجارب دردناک است که تا فردی نیواهد
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گوییم به تغییار همساربعد از ازدواج دل نبندیاد.    می بربیاید. این یکی از دلایلی است که

 در دوران قبل از انتیاب همسر چند فایده دارد:ها آگاهی از طرحواره

شوید چقدر همسرتان را شما انتیاب کرده اید و چقادر طرحاواره تاان در    می همتوج

اگر شاما   مثلا توانید در تصمیمتان تجدیدنظر کنید. می این میان دخیل است و آن موقع

توانیاد بادون دریافات    نمای  کنید کهمی اسیر باشید، احساس« وابستگی»در تله زندگی 

زندگی خود به خوبی برآیید، به دیگران وابساته   کمک اساسی از دیگران، از عهده مسا ل

اید، همیشه باید مورد حمایت قرار بگیرید و به دیگران به عنوان تکیاه گااه نیااز داریاد،     

شوید کاه باه   می کند جاب فردیمی بنابراین طرحواره تان شما را به این سمت هدایت

از یک همسار شابیه    لحاظ سنی فاصله محسوسی باشما داشته باشد و رفتارهای او بیش

های بارز فعالیت ایان تلاه افارادی    رفتارهای یک پدر یا مادر با شما باشد. یکی از مصداق

بزرگتار باشاد.   ها هستند که اصرار شدید دارند که طرف مقابل به طور غیر متداول از آن

توانید براساس تجارب قبلیتان پیش بینی کنیاد کاه اگار بار انتیابتاان تحات تااریر        می

شما تحت تاریر تلاه   مثلا هایی در انتظار شما خواهد بود. اره پافشاری کنید چه رنجطرحو

از شاما قدرتمنادتر    واقعا همیشه جاب رابطه با افرادی شده اید که ظاهرا یا « وابستگی»

ایاد و منفعال باوده ایاد نتیجاه آنکاه       بوده اند و در رابطه به نوعی خود را به آنها سپرده

زرگتان همیشه به عهده شما بوده، برای خرید رفتن بارها به برادرتان های خواهر بتکلیف

خواهیاد  نمای  باج داده اید که تنها نباشید، هیک وقت نتوانستید به مادرتاان بگوییاد کاه   

طبق سلیقه او لباس بپوشید، از رشته تحصیلیتان متنفر بودید ولی روی حرف پدرتان دربااره  

ترساید از  مای  کنید وط برای اینکه احساس بی عرضگی میادامه تحصیل حرف نزدید و... . فق

اینکه خودتان انتیاب کنید و در نتیجه آنها به خاطر انتیابهایتان تنهایتان بگاارند. حاالا اگار   

شاود  در  مای  قرار باشد این بار هم با کسی در نقش پدر به عنوان همسار ازدواج کنیاد چاه   

یان عمر محکاو  هساتید کاه باه دلیاواه او پایش       ها قدرت با اوست و شما تا پاگیریتصمیم

شاود کاه هیجاناات شاما درک شاود و احسااس       می بروید، تفاوت سنی زیااد ماانع از ایان   

سرخوردگی و تنهایی خواهید کرد، بسیاری از رفتارهای نامناسب او و حقوقتان به عنوان یاک  

طرحواره های طرف مقابال  و... . وقتی با  همسر را نادیده خواهید گرفت تا مبادا ترکتان کند


