
 

 
 

 

 

 زدواجموفقیت در ا
دهای موفقیت در ازدواج از دیدگاه جان گاتمن(  )راهبر

 

 

 

 

 نویسنده: 

 

 نسرین عبداللهی

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 محتوا

 

 9 ................................................................................... میمفاه و اتیکلفصل اول: 

 ۱۰............................................................................ است؟ مهم یزندگ کیشر کردن درک چرا

 ۱۰............................................................... بفهمد را شما احساس تا دیکن کمک همسرتان به

 ۱۴.................................................................................................. همسر کردن درک یهاراهکار

 ۱8............................................................... سالم یروش به ییزناشو یزندگ در احساسات ابراز

 2۳................................................................................... م؟یکن شروع را رابطه یساز باز چگونه

 2۴....................................................................... دارد ارتباط یجانیه هوش با ییزناشو تیرضا

 2۵......................................................... یعاطف رابطه بر یجانیه هوش ریتأث مثبت یهانشانه

 2۹.................................................................................................................... روابط هیاول تیریمد

 2۹.................................................................................................. روابط بهبود یبرا فرصت خلق

 ۳۰......................................................................................................... یعاطف روابط بهبود شروع

 ۳۰.................................................................................... یعاطف روابط بهبود در شرفتیپ حفظ

 ۳۱................................................ آن حفظ یبرا ییراهکارها و یعاطف سالم رابطه کی اصول

 

 39 ....................................................... همسر با ارتباط در موفق تعامل: دوم فصل

 ۳۹..................................................................... گفاگو در نیزوج نادرست یرفاارها و هاعادت

 ۴۰.................................................................................................... نیجزو موثر یگفاگو مهارت

 ۴۱.................................................................................................... همسران یارتباط یهامهارت



 دواجزموفقیت در ا 6

 ۴6 ............................................................... میکن کنارل را گفاگو و روابط در اضطراب چگونه

 ۴6 .................................................................................................................. دیریبگ ادی را رشیپذ

 ۴7................................................................................................. دیکن یزندگ خود یهاارزش با

 ۴8.................................................................................................................................... چرا مینیبب

 ۴۹.............................................................................................................................. دینکن اجاناب

 ۴۹.......................................................................................................... دیبساز را رابطه در اعاماد

 ۴۹.................................................................................................................................. دیکن ورزش

 ۵۰........................................................................................ دیکن صحبت خود یازهاین مورد در

 ۵۰.................................................................................................................. دیکن مشغول را خود

 ۵۰.................................................................................................... دیده شیافزا را یبدن محبت

 ۵۱............................................................................................................................. دیبخواه کمک

 ۵۱..................................................................... دیکن کمک خودتان به دیتوانیم خودتان فقط

 ۵2...................................................................................... م؟ییایب کنار رابطه اضطراب با چگونه

 ۵۳.......................................................................... م؟یشو روبرو دیجد رابطه اضطراب با چگونه

 ۵۴........................................................... (بخشتیرضا روابط جادیا و) رابطه اضطراب بر غلبه

 ۵6 ............................................................................................................................. همسر به توجه

 ۵8........................................................................................................ نوازش و یورزعشق توجه،

 6۱ ........................................................................................ ست؟یچ زن به مرد توجه یهانشانه

 

 67 ............................... ازدواج در تیموفق یبرا گاتمن یاخلاق اصول: سوم فصل

 67 ............................................................. ماندگار و قیعم رابطه گذارانیبن دار،یپا یدوسا. ۱

 68 .......................................... گریکدی احساسات و تیفرد به یگذارارزش ماقابل، احارام. 2

 6۹ مشارک رشد و مسائل حل یبرا صادقانه ارتباط ،(یعاطف یبانیپشا) گفاگو قدرت. ۳

 هدد   و معندا  جداد یا) یزنددگ  یهابینش و فراز در یهمراه شرط، و دیقیب یبانیپشا. ۴

 6۹ ....................................................................................................................................... (مشارک

 7۰....... (سالم وهیش به تعارض حل) باز یقلب داشاننگه و خطاها از عبور بخشش، هنر. ۵

 7۱......... (مثبت لحظات تیتقو) روزانه محبت ابراز و کیشر یازهاین درک ژه،یو توجه. 6



 7   محتوا

 72..................................... یوفادار و تیمسئول اساس بر محکم یوندیپ ،یشگیهم تعهد. 7

 7۳.............................................. دارد؟ تیاهم چقدر و ستیچ ازدواج در یرفاار یهایژگیو

 7۴.............................................................. (دهنده وندیپ) ازدواج در خوب یرفاار یهایژگیو

 76 .................................................................................................... ازدواج بد یرفاار یهایژگیو

 78......................................................................................... م؟یکن یابیارز را خود رابطه چگونه

 78 .............................................................................. گاتمن یدرمان زوج

 7۹...................................................................... کند؟یم عمل چگونه گاتمن یدرمانزوج روش

 8۰.......................................................................... گاتمن یدرمانزوج مدل در طلاق یهانشانه

 82...............................................................................:گاتمن یدرمان زوج در یابیارز و سنجش

 82............................................................................................................... موفق ازدواج یهانشانه

 

 87.................................................................. موفق یهاازدواج رمز: چهارم فصل

 8۹.................................................................................................................... گاتمن روش یایمزا

 8۹............................... د؟کن کمک مسائل از یاگسارده فیط به تواندیم گاتمن روش چرا

 ۹۰........................................................................................ :گاتمن یدرمان روش یدیکل یایمزا

 ۹۰................................................................................................................ گاتمن روش یاثربخش

 ۹۰.......................................................................................... د؟یدار گاتمن روش از یاناظار چه

 ۹۱............................................................... :از عبارتند گاتمن روش به درمان یاصل مؤلفه سه

 ۹۱.......................................................................................... ست؟یچ گاتمن ریتعم ستیل چک

 ۹2....................................................................................................... :ستیلچک کی از یانمونه

 ۹۳..................................................................................................... داشت نظر در دیبا که ینکات

 ۹۴............................................................................................... نگاتم دکار سالمِ رابطه یخانه

 ۹۴........................................................................................... ست؟یچ قاًیدق سالم رابطه یخانه

 

 97 .................................................................................................................. منابع



 

 

 

 

 

 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

است. درک بهادر   مانهیو صم یقلب وندیپ کی یاز برقرار یمهم درک کردن همسر بخش

را  گریکدد یهدا  در هنگدام تعارضدات و کشدمکش    دید کند تا باوانمی همسر به شما کمک

 نید ا یاصل لیدلها سوءتفاهم رای. زدیاز آنچه هست نکن شاریرا بها قضاوت نکرده و تنش

 یسدوال اسدت کده چجدور     زید شدما ن  یبدرا  ای. آدهسان ییزناشوهای تعارضات و جنجال

و  دید را بفهم شیو خواساه هدا  ازهایاست که ن نیدرک همسر ا دیعشقمو درک کنم؟ کل

چده   میبددان  یمعناسدت کده تدا حددود     نی. درک کردن همسر به ادیبده تیبه آنها اهم

بعدد از چندد    دی. شما باستیچ یدارد و اهدا  همسرمان در زندگ ییو خواساه ها ازهاین

در  یخود اطلاعدات  یزندگ کیو افکار شر یرفاار یمسر با توجه به الگوهابا ه یماه زندگ

کده چگونده    دیگرفاده باشد   ادی. اگر دیمورد اهدا  و اناظارات همسرتان کسب کرده باش

 یاحامدال سدوء تفداهم و ارتبداط نادرسدت در زنددگ       د،یخود را درک کن یزندگ کیشر

 د،یاز همسدر خدود برسد    یدرسدا بده درک   دید شود. اگر شما باوانمی مشارک شما کمار

جملده کوتداه او    کید  اید طرز رفادار   یاو را از روهای و خواساه ازهایاز ن یبرخ دیتوانمی

و هدا  که شما در مورد خواسداه  ستیمعنا ن نید. الباه درک کردن همسر به ایماوجه شو

ما همسرتان کداملا بفهمدد شد    دی. اما اناظار داشاه باشدینکن یخود اصلا صحبا یازهاین

و هدا  در مورد خواساه دیتواند ذهن شما را بخواند. پس بانمی یفرد چی. هدیخواهمی چه

 دیید و در آخدر بگو  دید شدما سدکوت کن   نکده ید. اید صحبت کن حیاناظاراتاان واضح و صر
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 .ستین یکند اصلا کار درست و منطقنمی همسرم مرا درک

 چرا درک کردن شريک زندگی مهم است؟

و درک بالایی در مورد یکدیگر و اناظارات یکددیگر وجدود داشداه     اگر بین زوجین تفاهم

تواند سالم و شداد بداقی بماندد. اگدر زن و شدوهر      می باشد. ازدواج و زندگی مشارک شما

یکدیگر را درک نکنند و در هنگام مواجه با اخالا  نظرها به تفاهم نرسند، به دلیل سدو  

م درحال بحث و دعوا با یکددیگر هسداند.   تفاهم و فرضیات نادرست در مورد یکدیگر، دائ

دو دهد که درک شریک زندگی یکی از ضروریات یک رابطه قوی بین می تحقیقات نشان

توانند یدک پیوندد   می کنندمی نفر است. هنگامیکه زن و شوهر احساس کنند یکدیگر را درک

بدرایش   کندد کده همسدرش   مدی  قلبی قوی و محکمی را با یکدیگر داشاه باشند. او احسداس 

ارزش قائل شده است و توسط شریک زندگی خود دیده و شنیده شده است. در نهایدت درک  

شود. وهمچنین امیدد بده زنددگی و    می شدن باعث ایجاد یک شادی و شوق کلی در دو طر 

 .(۱۴۰۳)اسعسی،  یابدمی داشان رابطه عالی در زوجین افزایش

 تا احساس شما را بفهمد دیبه همسرتان کمک کن

که همسرتان قادر باشد شما را درک کند، شما باید کارهایی را انجدام دهیدد. در   رای اینب

ی شماست به شکل صحیحی هیجانات خود را شرح دهیدد. اگدر تواندایی    واقع این وظیفه

شرح صحیح احساس خود را نداشاه باشدید، در زنددگی بدا همسدرتان احسداس تنهدایی       

تان ناواند شما را درک کرده و با شما همراهدی  خواهید کرد. چرا که وقای شریک زندگی

کند، احساس تنهایی جایگزین احساس خوشبخای خواهد شد. در این مقاله بده موضدوع   

هیجانات و احساسات مخالفدی در  . پردازیمبه صورت مناسب و درست می شرح هیجانات

شدما را  که همسرتان قدادر باشدد   گیرد. برای اینمی زندگی مشارک زن و شوهرها شکل

ی شماسدت بده شدکل    درک کند، شما باید کارهایی را انجام دهید. در واقع ایدن وظیفده  

صحیحی احساسات خود را شرح دهید. اگر توانایی شرح صحیح احساس خود را نداشداه  

باشید، در زندگی با همسرتان احسداس تنهدایی خواهیدد کدرد. چدرا کده وقادی شدریک         

با شما همراهی کندد، احسداس تنهدایی جدایگزین      تان ناواند شما را درک کرده وزندگی
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شرح هیجانات شامل موارد مشخصی است؛ یعنی ما باید . احساس خوشبخای خواهد شد

مدا  . هایمان به کار ببدریم بدانیم برای بیان کردن احساسمان، باید چه مواردی را در گفاه

ه و در ذهن خود کنیم که این موارد را نخست برای خود یادداشت کردبه شما توصیه می

ها مسلط شوید. اما نگدران نباشدیدن نیدازی نیسدت کده ایدن کدار را بدرای         مرور کنید تا به آن

همیشه ادامه دهید، بلکه بعد از مسلط شدن به این مسئله، شدما قدادر خواهیدد بدود کده بده       

عریدف و  هایاان رعایت کرده و به کار ببرید. کلیددواهه، ت صورت ناخودآگاه این موارد را در گفاه

ی حس و در نهایدت  ی احساس، سابقهاحساس، شدت و مدت احساس، علت و زمینه ماراد 

 :بندی، مواردی هساند که ما به هنگام ابراز احساس باید به کار ببریمجمع

 اولین موردی که در بیان هیجانات بایدد در نظدر بگیریدد، کلیددواهه      :مورد اول

زنیدد بدا   در خصوص احساساان مدی  برای هیجانات است. یعنی اولین حرفی که

ی قبدل، در  شود. کلیدواهه یعنی همان اسمی کده در مرحلده  کلیدواهه شروع می

هنگام تشخیص برای احساساان اناخاب کردید کده در ایدن مرحلده و در بیدان     

گوییدد: مدن ناراحدت    برید. به همین راحاین مثلاً مدی برای همسرتان به کار می

هدا همگدی   کدنم. ایدن  احسداس تنهدایی مدی    هسام. من عصدبانی هسدام. مدن   

 .های بیان احساس هساندکلیدواهه

 دومین مورد تعریف و ماراد  برای احسداس اسدت. در واقدع بایدد      :مورد دوم

کلیدواهه را گسارش دهیم و توصیف کنیم تدا همسدرمان بهادر باواندد ماوجده      

حسداس  کدنم، ا احساس ما بشود. به طور مثال بگوییم: من احساس ناراحای می

کنم. مدن ناراحدت هسدام،    کنم. من عصبانی هسام، احساس خلأ میپوچی می

هدایی بدرای   کنم. بایدد مادراد   احساس تنهایی یا افسردگی خیلی شدیدی می

 .توصیف و توضیح احساس خود داشاه باشیم

 کده همسدرتان ماوجده    سومین مورد شدت احساس است. برای آن :مورد سوم

کنیدد. مدن   قدر است، شدت احساس را بیان مدی ی احساس شما چبشود اندازه

امن از فدرط  خیلی ناراحت هسدام. مدن کمدی ناراحدت هسدام. خیلدی عصدبانی       
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شومن یدا خیلدی نداراحام، افسدردگی     کنم دارم منفجر میعصبانیت احساس می

توانید به راحای شدت احسداس خدود را   ام. با این جملات شما میشدید گرفاه

ی احساسداان را  ی قبدل انددازه  اشاه باشدید، در مرحلده  اگر به یاد د. بیان کنید

مشخص کردید. پس خودتان ماوجه هساید که احساساان چقدر کدم یدا زیداد    

است و چقدر شدت یا ضعف دارد. پس در این مرحله برای همسرتان هدم بیدان   

کنید که چقدر عصبانی هساید؛ کم یا زیاد. با این جملاتی که ذکر شدد، بده   می

 .انید شدت احساساان را بیان کنیدتوراحای می

 این مورد مدت احساس است. مدت زمانی که دچار این احساس  :مورد چهارم

اید، چقدر است؟ آیا یک ساعت؟ یک روز؟ یا یک هفاه دچار این احسداس  هشد

تر؟ یک ماه؟ یک سال؟ یا حای ممکن است احساسدی را  هساید؟ یا حای بیش

ان نکرده باشید. پدس مددت احسداس را هدم     چند سال در خود نگه داشاه و بی

بیان کردن مدت و شدت احساس به این دلیل اهمیت دارد که شما . بیان کنید

ها، همسرتان را ماوجه خواهید کدرد کده احساسداان چده انددازه      با اشاره به آن

تدری دارد. خیلدی ناراحدت    اهمیت دارد. خیلی بااهمیت اسدت یدا اهمیدت کدم    

است که این احساس را دارید یا نده. بندابراین اشداره    هساید، مدت زمان زیادی 

. به مدت و شدت احساس را نیز مدنظر قرار دهید و برای همسرتان بیان کنیدد 

کدنم.  جا ممکن است بگویید: من خیلی احساس ناراحای میبه طور مثال تا این

کنم از طر  تو طرد شدم و مدت زیادی است که ایدن احسداس را   احساس می

ای و چنددان  کنم من را طرد کدرده ود دو سه سالی است که حس میدارم. حد

کنید مثلاً: یکی دو سدال  دهی. مدت احساس را هم بیان میبه من اهمیت نمی

کند. تا اینجا است که این احساس را دارم و این احساس من را خیلی اذیت می

 .ی احساس را بیان کردیمشدت، مدت، تعریف، ماراد  و کلیدواهه

 ی احساس، پنجمین مورد اسدت. بسدیار   بیان کردن علت و زمینه م:د پنجمور

ی احسداس را بدرای همسدرتان بیدان کنیدد. امدا در       مهم است که شدما زمینده  
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ای که بسیار اهمیت دارد و ماأسدفانه زیداد در   خصوص ارتباط با همسر، مسئله

شدود، ایدن اسدت کده همسرشدان را بده عندوان        بین زن و شوهرها مشاهده می

گویند: تو باعث این مشکل شدی، تدو  کنند. یعنی میی احساس بیان میزمینه

ترین نکاه در این مورد این اسدت  باعث این احساس شدی. اما باید بگوییم مهم

در واقدع شدما خیلدی    . ی احساس بیدان نکنیدد  که همسرتان را به عنوان زمینه

س و مشدکلاان را  توانیدد حد  راحت و بدون اینکه همسرتان را محکوم کنید، می

بیان کنید. در غیر این صورت اگر همسرتان را علت احساسداان بدانیدد و بیدان    

کند که محکوم و مورد سرزنش واقدع شدده اسدت و یقینداً     کنید، او احساس می

های شما، شروع به دفاع کردن از خدود  همسرتان به جای گوش کردن به حر 

دن به احساسدات شدما، از خدود    وفصل و توجه کرکند. بنابراین به جای حلمی

ای برای شما نددارد و بدالعکس باعدث    سود و فایده دفاع خواهد کرد. این مسئله

تر همسرتان از شما و در نایجده احسداس تنهدایی بیشدار شدما      دور شدن بیش

ی بسیار مهمی اسدت کده علدت احسداس شدما،      شود. پس مورد پنجم نکاهمی

بده نظدر برسدد ولدی اصدلاً مشدکل        شاید در نگاه اول سدخت . همسرتان نیست

کننده خواهد بدود، اگدر در زنددگی بده     نیست. یک مثال در این خصوص کمک

مشکل اقاصادی برخوردید، ممکن است بخواهید بگویید که همسدرتان ولخدرج   

کنم، احساس اضطراب دارم بده  است. ممکن است بگویید: احساس ناراحای می

کنی و اصدلاً پدولی   جهت خرج میرا بیهایمان خاطر اینکه تو ولخرجین تو پول

برایمان نمانده است و به همین خاطر ناراحام. اما این نوع بیان کردن در واقدع  

. همان بیان احساس به روش پرخاشگرانه استن که اصلاً برای شما سودی ندارد

توانید خیلی راحت و بدون سرزنش بگویید کده: مدن نداراحام و    به جای آن می

پول بمانیم. به خاطر برخوردن به ترسم که بیدارم و مدام میاحساس اضطراب 

پولی من ایدن احسداس اضدطراب را دارم. بده     این مشکل اقاصادی و شرایط بی

 .کنیدهمین راحای و بدون سرزنش کردن همسرتان، احساساان را بیان می

 ی قبلدی،  کنیدد. سدابقه  تان را بیان میی قبلیدر این مورد سابقه :مورد ششم
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ی اول توضدیح داده  ایدد و در مرحلده  ای است که در گذشاه داشاههمان تجربه

شد. برای اینکه همسرتان شدما را بهادر بفهمدد و درک کندد، بدرای او توضدیح       

دهید که چرا چنین حسی در شما به وجود آمده و آیا در گذشاه هم حسی می

. کندتر میسیار روشنی قبلی مسئله را باید یا نه. این سابقهشبیه به این داشاه

گویید: دو سال پیش هم که به مشدکل مدالی برخدوردیم، مدن     به طور مثال می

شود کده  همین اضطراب را داشام و علاش همین موضوع بود. این امر باعث می

همسرتان بهار درک کند. چرا که ممکن است در گذشاه، احساسدات مشدابهی   

غاان آمدده و آن حدس تکدرار شدده     را تجربه کرده باشید و حالا دوباره به سدرا 

است. این سابقه را برای همسدرتان توضدیح دهیدد و مطمئنداً همسدرتان بهادر       

 .(۱۴۰۱)بخشی،  خواهد توانست شما را درک کند

 درک کردن همسرهای راهکار

دهیدد؟  نمدی  کنید و بده او اهمیدت  نمی آیا همسرتان دائم از شما گله دارد که او را درک

درسای در زندگی مشارک شما حکم فرما باشد و علاقه و عشدق شدما   برای اینکه روابط 

به یکدیگر روزافزون شود. باید باوانید به درک درسای از همسر خود برسید. درک نشدن 

تدرین  کندد. مهدم  مدی  مخربدی بدر زنددگی زناشدویی شدما وارد     های توسط همسر آسیب

 :راهکارهای درک بهار همسر عبارتند از

 در ابادا ضروری است که به درک درسای از : ا درک کناول از همه خودت ر

خود برسدید. هنگامیکده خودتدان را    های احساسات، اهدا  و تعصبات و ویژگی

توانیدد رفادار و احساسدات شدریک زنددگی خدود را نسدبت بده         مدی  بشناسید،

احساسات و رفاارهای خود بهار مقایسه کنید. همچنین بهادر بسدنجید کده او    

کند تا بدین رفادار   می ظاراتی از شما دارد. این کار به شما کمکچه نیازها و انا

خود و شریک زندگیاان وجه تشابه ایجاد کنیدد. در نایجده بده درک بیشداری     

 .نسبت به آنها برسید

 و هدا  اجدازه ندهیدد مشدغله   : باا همسارتان وقات بگنرانیاد    ها آخر هفته


