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 پیشگفتار  

هدف از نوشتن اين کتاب کمک کوچکی در راستای افزايش کیفیت  

 بهبود روابط همسران است . زندگی زوجین و 

اختلاف و تعارض در زندگی مشترک امری طبیعی است. اما آنچه  

ی برخورد با اين تعارضات است، سازد، نحوه می رابطه را موفق يا ناکام  

ای  هايی که مهارت حل اختلاف را دارند، رابطه نه خودِ اختلاف. زوج 

 کنند . تر تجربه میپايدارتر و صمیمی 

با عنوان چرا  اين اول  .فصل  نگاشته شده است  کتاب در پنج فصل 

دعوا میکنیم شامل مقدمه ای در رابطه با علل تعارضات است در اين  

و سپس مهارت گوش دادن فعال  توضیح مهارت همدلی   فصل به  

رفتار های مخرب در يک رابطه نام    بعد از آن.  پرداخته شده است  

 ای جايگزين آورده شده است. برده شده و در انتها رفتار ه

دوم   فصل  در  در  مهم  مرزهای  انواع  و  پرداختم  ها  مرز  اهمیت  به 

تفصیل   به  را  مزايای  خانواده  سراغ  به  سپس  آوردم  در  قلم  به 

و دراخر ويژگی افراد دارای حد و مرز و بدون حد و  رفتم .مرزگذاری  

 . کردممطرح  را مرز 



ابتدا  سخن گفتم .طه زوجی  نیاز های کاربردی در راب  در فصل سوم از  

انسان   نوع  کلی  ها  نیازهای  آن  اهمیت  دادم  و  توضیح  سپس  را 

. کردم  تفکیک  را  جنس  هر  از  نیازهای  آگاهی  فصل  اين  از  هدف 

 اهمیت شناسايی نیازهای همسران است . 

بیشتر به هدف من نزديک شود  در فصل چهارم برای اينکه خواننده  

افراد بد قلق سخن   آنان را  از بعضی  با  گفتم سپس نحوه معاشرت 

مقصود من از نگاشتن اين فصل آشنايی خوانندگان با  توضیح دادم .

رابطه زوجین   بر  ترين اختلالات شخصیت  تاثیر گذار  و  ترين  مهم 

 است .

  



  

 مقدمه 

روابط زناشويی يکی از روابط قوی انسانی است که کیفیت آن تأثیرات  

اير اعضای خانواده و در نهايت  مختلفی برای همسران، فرزندان و س 

)باقری،   دارد  خانواده ۱380جامعه  سالم  زوجین  را  (.  سالم  های 

می  خانواده تشکیل  و  می دهند  سالم  را  جامعه  سالم  سازند.  های 

داشتن يک جامعه سالم، اهمیت بسیاری به سلامت    بنابراين، برای 

می  داده  خانواده،  يعنی  اجتماعی،  واحد  ع.شود  اولین  از  وامل  يکی 

زندگی   است.  زناشويی  رضايت  خانواده،  سلامت  کننده  تعیین 

شود و رضايت  زناشويی زن و مرد با ازدواج و تشکیل خانواده آغاز می 

می  محسوب  خانواده  روانی  سلامت  کننده  تضمین  شود زناشويی 

تواند به عنوان منبع  (. بنابراين، رضايت زناشويی می ۱390)شجاعی،  

خشی از نیروهای تأمین کننده حیات و احیا  نظام خانواده يا حتی ب

 ( ۱389کننده خانواده در نظر گرفته شود.)علی اکبری دهکردی،  

به طور کلی به نظر میرسد که رضايت زناشويی به صورت مستقیم و  

غیرمستقیم با پايدار بودن واحد خانواده و کیفیت بهتر زندگی رابطه  

از  نارضايتی  به    دارد در حالی که مشخص شده است  ازدواج منجر 



  ۱استرس اضطراب و حتی انحلال واحد خانواده می گردد )شجلفورد 

(.خانواده يکی از رکن های اصلی جامعه به شمار  2008و همکاران ،

می رود. دستیابی به جامعه سالم آشکارا در گرو سلامت خانواده است  

و تحقق خانواده سالم مشروط به برخورداری افراد آن از داشتن رابطه  

های مطلوب با يکديگر است. در چنین نظامی، افراد با علايق و دل  

اطفی نیرومند ديرپا و متقابل به يکديگر پیوسته اند.  بستگی های ع

اين دل بستگی ها اگر چه شايد شدت وحدتشان در طی زمان کاسته  

  2شود، اما در سراسر زندگی خانوادگی پاينده خواهند بود. گلدنبرگ

(. ازدواج به عنوان  ۱383) به نقل از حسین شاهی و نقش بندی،  

برای دستیابی به نیازهای عاطفی    مهمترين و عالیترين رسم اجتماعی

و امنیتی افراد بزرگسال، همواره مورد تائید بوده است . ازدواج رابطه  

ی انسانی پیچیده ظريف و پويا می باشد که از ويژگی های خاصی  

برخوردار است . همچنین توجه به کانون خانواده با محیط سالم و  

یمی ای که می  سازنده و روابط گرم و تعاملات میان فردی و صم

 
1 Shackelford et al 
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توانند موجب رشد و پیشرفت افراد گردند، از جمله اهداف و نیازهای  

         (. ۱989 ،3ازدواج محسوب می شوند .)برنشتاين

به طور کلی از هر چه فاصله بگیريم از خانواده نمی توانیم فاصله   

بگیريم چون که بدون وجود خانواده در هر شکل و صورتی که باشد 

زند  خانواده  ،مفهوم  داشت.  نخواهد  مصداقی  انسانی  حیاتی  و  گی 

بستری است که در آن فرد رشد يافته و از موجودی ضعیف و ناتوان  

نخستین   خانواده  که  چرا  شود.  می  تبديل  شخصیت  با  انسانی  به 

 محیط اجتماعی است که فرد در آن قرار می گیرد. 

فته شده  نهاد خانواده در همه جوامع، از مذهبى و غیر مذهبى پذير 

هاى گوناگون است  و در جوامع گوناگون داراى نقش، پايگاه و منزلت 

و در حیات اجتماعى مردم نقش و تأثیرى فراوان دارد. خانواده هسته  

اول همه سازمانها و نهادهاى اجتماعى است. همه نقش هاى مربوط  

به ايجاد تمدن و انتقال مواريث و رشد و شکوفايى انسانیت به آن  

ى شود و نیز همه سنت ها، عقايد و آداب ويژگى هاى فردى  مربوط م

 
3 Barnstein 



و اجتماعى از طريق خانواده به نسل جديد انتقال مى يابد .در طول  

تاريخ تلاش های زيادی برای حذف خانواده صورت گرفته است .حتی  

و   قانونی  مقررات  ضرورت  برداشتن  میان  از  در  سعی  نیز  جوامعی 

زودی به مشکلات و پیامدهای اين  مذهبی ازدواج را داشتند. ولی ب

عمل   به  شدند  مجبور  بتدريج  و  گشته  واقف  زناشويی  زندگی  طرز 

ازدواج جنبه ی قانونی داده و مقررات جديدی را برای حفظ خانواده  

 به عنوان سلول زندگی اجتماعی مورد توجه قرار دهند. 

اثر می گذارد.    و رشد خانواده  بقا  بر  از مهمترين عواملی که  يکی 

روابط سالم و تفاهم بین اعضا به خصوص زن و شوهر است. سازگاری  

زناشويی زيربنای عملکرد خوب خانوادگی تسهیل نقش والدينی و  

يار   شود.)  می  زندگی  از  بیشتر  رضايت  و  اقتصادی  رشد  سبب 

 (. ۱390محمديان، بنکدار هاشمی و عسکری 

تری دارند  ازدواج مزايای شگفت انگیزی دارد. افراد متاهل استرس کم

و کمتر افسرده می شوند. اما افسردگی برای افراد متاهل از اين امر  

مستثنی نیست. در جامعه ما افرادی که دچار افسردگی می شوند به  

عنوان بیمار روانی انگ می شوند. ازدواج ايده آل بايد تفاهم خوب و  



  

(. لذا با  20۱9روابط دوستانه داشته باشد.)عباس عقیل و همکاران ،

توجه به اهمیت تداوم زندگی خانوادگی در صدر بر آمدم که کتابی  

با موضوع روانشناسی زوجین بنگارم تا بلکه برای همسرانی که در  

تلاشند تعاملی مثبت و سازنده با يکديگر داشته باشند مفید باشد 

،شرکت در کلاس  تمامی مطالب اين کتاب حاصل سال ها پژوهش  .

دوران کارشناسی ارشد از پايان نامه    های آموزشی و استخراج شده

 بنده بوده است .

 

 

 





  

 

 فصل اول 

 ؟ میکنیم دعواچرا 





 
 
 

۱9❖ ؟  میکنیم دعوا چرافصل اول    

  

 که آقا باشید يا خانم ! در ابتدا فرقی ندارد  

برای خوده    درست است  بله  من اين کتاب برای شماست .دوست ِ  

 خوده شما !

ناپذير از زندگی مشترک بوده و درست  دعوای زناشويی بخش جدايی 

شود،  وزد و بعد از مدتی آرام می گاهی به دريا می ازمثل طوفانی که هر 

دعواها هم بخشی از اين ماجراجويی به نام زندگی مشترک هستند.  

هنگام دعوا تصور کنید فقط در زندگی شما دعوا رخ  ممکن است در  

هايی که رابطه  ها، حتی آن دهد؛ اما حقیقت اين است که تمام زوج می 

نظر می اختلاف  به  با هم  اوقات  دارند، گاهی  و  بسیار خوبی  رسند 

حتی ممکن است با هم جر و بحث کنند. مهم، بهبود رابطه پس از  

 ات است.دعوا و نحوه روبرو شدن با اختلاف

که چه میشود که بین زوجین دعوا    بگويمخیلی ساده    بخواهم اگر  

میتوانم در يک کلمه بگويم )عدم درک متقابل (و يا به  پیش می آيد  

 در زوجین . اصطلاح ما روانشناسان عدم نبود همدلی 



 
 
 

 ؟ کنم دایپ  را همسرم قِلِقِ چگونه ❖20

متاسفانه همه ما دوست داريم همیشه هر زمان و همه چیز بر وفق  

ه حال کمی فکر کرده ايم طرف مقابلم حالش  مرادمان باشد اما آيا تا ب 

؟ است  شاد  چطور  قلبش  ؟آيا  میکند  رضايت  احساس  درون  از  آيا 

 ؟است

بگويم )خیر(. بايد  ام  و خب در جواب  زندگی  وقتی خودم در مدار 

بزند خب معلوم است  هستم و اجازه نمی  دهم کسی اين را به هم 

 همیشه حال خوب خودم برايم ارجحیت دارد.  

ما انسان های  خواهم با شما صاف و رو راست باشم بايد بگويم  اگر ب

 غدی هستیم .چرا اين را میگويم ؟ 

 دلیلش همان بالاست!

 که چرا دعوايمان میشود ؟ خب بهتر است به اصل مطلب بپردازيم 

ازدواج ارتباطی اساسی و زيربنايی بین زن و مرد است و نوعی تعهد 

محکم است که پايه ای برای بزرگسالی فراهم می آورد .)عباس عقیل  

(آنچه در ازدواج از بیشترين    20۱9،عباس شهیر جعفر و همکاران،  

اهمیت برخوردار است سازگاری زناشويی است و از آنجا که سازگاری  
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ع عظیمی از استرسهای مزمن را با خود به همراه  زناشويی ضعیف منب 

و     4دارد میتواند باعث اشفتگی روان شناختی زوجین شود .)وايزمن

روان  20۱2، 5باکم  های  آشفتگی  و  زناشويی  سازگاری  بنابراين   )

می   سازگاری  کنار  دارند. در  دوسويه  ارتباطی  با همديگر  شناختی 

توان از کیفیت روابط زناشويی سخن به میان آورد که شامل ابعاد  

( چهار بعد 20۱5)   7گريف و 6مختلفی میشود. برای مثال ون در مرف 

برای کیفیت زناشويی در نظ ر میگیرند. کیفیت تبادلات زوجین  را 

صمیمیت رضايت جنسی و سازگاری کلی زوجین استحکام خانواده  

به ازدواج و رابطه زناشويی پايدار و زيربنايی زوجین بستگی دارد و  

روانی   آرامش  تنها  نه  زوجین  رضايت  در  زوال  و  سستی  هرگونه 

ا با خطر  زوجین را دچار اختلال میکند، بلکه بقاء و دوام خانواده ر

نقل از کاظمی و   ۱396.)ضرغام، حاجبی و همکاران،  کند   مواجه می 

 ( ۱399همکاران ،

 
4 wiseman 
5 Bakeman 
6Marrf 
7 Griff 
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زوجین عدم مهارت همدلی  يکی از مهم ترين دلايل وجود تنش بین 

 در زن و شوهر هاست .

 همدلی يعنی چه ؟ 

مقابل   طرف  ديد  از  را  دنیا  يعنی  همدلی  بگويم  ساده  بخواهم  اگر 

شرايطی که دارد بگذاريم شايد ببینیم اگر او ناراحت است خود را در  

حتی ما بیشتر از او ناراحت شويم .همدلی يعنی عینک همسرم را بر  

شود، آيا تار و مات  او چگونه ديده می چشم بزنم و ببینم دنیا از ديد 

فاف و واضح .همدلی يعنی کفش های همسرم را بپوشم  است و يا ش 

به  و با کفش های او قدم بزنم شايد کفشش تنگ است و انگشتانش 

 کشد. هم چسبیده و دارد درد می 

مفهوم همدلی را به روشنی برايتان توضیح  امیدوارم که توانسته باشم  

 بدهم .

ا به  خب وقتی که زوج مهارت همدلی ندارد در دعواها همیشه حق ر

.فقط من من میکند .به تاثیرات رفتارش روی همسرش خود میدهد  
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و بعد از مدتی حتی شايد ممکن است کمی بی  هیچ توجهی ندارد .

 وجدان شود . 

به   چطور  آمده  پیش  بحثی  يک  که  بگذاريد  اين  بر  را  فرض  حالا 

 همسرمان بفهمانیم که با او همدل هستیم ؟ 

 گويم! من به شما می 

   همسرتان احساساتش را انعکاس دهیدبه 

 يعنی چگونه؟ 

اينگونه که مثلا همسرتان در محل کارش روز سختی داشته و  يعنی  

:اوه  در خانه اوقات تلخی میکند .خب شما وارد عمل شويد و بگويید 

عزيزم میفهمم ،خیلی روز خسته کننده ای داشتی من هم اگر به  

 ماند.  ی نمی نايی برايم باقجای تو اين همه کار کنم 

 . غوغا میکند شايد باورتان نشود اما همین يک جمله 

مهارت بعدی برای کاهش جر و بحث هايتان مهارت گوش دادن فعال  

 است .
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های ارتباطی زوجین، گوش دادن فعال است.  يکی از مهمترين مهارت 

حرف  به  دقت  به  شما  می وقتی  گوش  همسرتان  نشان  های  دهید، 

و احساساتش ارزش قائل هستید. گوش دادن  دهید که برای او  می 

فعال شامل توجه کامل به فرد گوينده، استفاده از زبان بدن مثبت  

کردن   قطع  از  پرهیز  و  سر(  دادن  تکان  و  مستقیم  نگاه  )مانند 

 .شودها می صحبت

 نکته کاربردی: 

می که  پاسخی  به  کردن  فکر  جای  به  مکالمات،  طول  خواهید در 

 های همسرتان توجه کنید.عنای حرفبدهید، سعی کنید به م

داشته  مثال: کار  محل  در  که  روز سختی  از  همسرتان  کنید  فرض 

کند. شما در حین صحبت کردن او به گوشی خود نگاه  صحبت می 

تواند ها هستید. اين نوع رفتار می کنید و مشغول چک کردن پیام می 

 دهنده عدم توجه شما به همسرتان باشد.نشان
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 اصلاح:

وش دادن فعال، گوشی خود را کنار بگذاريد، به همسرتان نگاه  برای گ

کنید و به طور کامل به او توجه کنید. به عنوان مثال، وقتی همسرتان 

توانید  گويد “امروز در محل کار خیلی تحت فشار بودم”، شما می می 

رسد امروز روز خیلی سختی داشتی، دوست داری  بگويید: “به نظر می 

برام بگی؟ تنها گوش  ”. اين پاسخ نشان می بیشتر  نه  دهد که شما 

 ايد.ايد، بلکه به احساسات او توجه کرده داده 

مفهوم گوش دادن فعال به معنای توجه کامل به سخنران و درک  

پیام از  کلیدی  عمیق  مهارت شامل چندين عنصر  اين  اوست.  های 

 است: 

به   – را  خود  حواس  تمام  بايد  شنونده  کامل:  گوينده  توجه 

 پرتی پرهیز کند. معطوف کند و از هرگونه حواس 

بايد بدون قضاوت به سخنان همسر   – عدم قضاوت: شنونده 

 گوش دهد و به احساسات او احترام بگذارد. 
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شفاف  – و  بايد انعکاس  شنونده  دادن،  گوش  از  پس  سازی: 

تا   بگذارد  اشتراک  به  با گوينده  را  افکار خود  و  احساسات 

 ه پیام به درستی درک شده است. اطمینان حاصل کند ک 

بندی نکات کلیدی و  سازی: اين مرحله شامل جمع خلاصه  –

احساسات مطرح شده توسط همسر است تا نشان دهد که  

 شنونده به دقت گوش داده است.

ها آوری به معنای توانايی فرد در مواجهه با چالشاز جانب ديگر تاب

بازگشت به حالت عادی اس  و  به  و فشارهای زندگی  ت. اين مفهوم 

زوج  زيرا  دارد،  اهمیت  زناشويی  روابط  در  با  ويژه  مواجهه  در  ها 

ها بايد بتوانند به يکديگر حمايت کنند و از يکديگر مشکلات و بحران 

تاب بگیرند.  کمک  ياد  خانواده  پايداری  و  رشد  به  همسران  آوری 

تر  وم دهد که در برابر مشکلات مقاها اين امکان را می کند و به آن می 

 باشند

 



 
 
 

27❖ ؟  میکنیم دعوا چرافصل اول    

  

 آوری همسران تأثیر گوش دادن فعال بر تاب

 تقويت ارتباطات .1

کند تا ارتباطات خود را تقويت کنند.  ها کمک میاين مهارت به زوج 

دهند، احساس نزديکی و ارتباط  وقتی همسران به يکديگر گوش می 

ها کمک  تواند به آن کنند. اين ارتباط نزديک می تری پیدا می عمیق

ها بهتر عمل کنند و از يکديگر ها و بحران در مواجهه با چالش کند تا  

 حمايت کنند.

 افزايش همدلی  .2

شود. وقتی يک  اين توانايی باعث افزايش همدلی بین همسران می 

کند، اين  دهد و احساسات او را درک میهمسر به ديگری گوش می 

شود که همسر احساس کند که مورد حمايت و درک  امر باعث می

آوری بیشتر در  تواند به تابگرفته است. اين احساس حمايت میقرار  

 برابر مشکلات کمک کند. 

 کاهش تنش و استرس  .3

تواند به کاهش تنش و استرس در روابط کمک  گوش دادن فعال می 

دهند و احساسات خود  کند. زمانی که همسران به يکديگر گوش می 
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می  اشتراک  به  میرا  ايجاد  گذارند،  جای  به  حل  توانند  به  تنش، 

ها کمک کند تا به جای  تواند به آن مشکلات بپردازند. اين فرآيند می 

 ها تمرکز کنند.حلتمرکز بر مشکلات، بر روی راه

 بهبود حل مسئله  .4

های حل مسئله  توانند به بهبود مهارتها با گوش دادن فعال می زوج 

 تواننددهند، می خود بپردازند. وقتی همسران به يکديگر گوش می 

های بهتری دست  حلها و نظرات مختلف را بررسی کنند و به راه ايده

آن  به  امر  اين  می يابند.  کمک  چالشها  با  مواجهه  در  تا  و  کند  ها 

 های مؤثر باشند. حلمشکلات، به جای احساس ناامیدی، به دنبال راه 

بايد  برای خانم های    بعدی نکته   .دوستان من  خواننده کتاب است 

کند مردش را تغییر دهد  م جذاب هیچ گاه تلاش نمی بدانید يک خان

.اين امر که مرد شما با استاندارد ها و ملاک هايتان  و کنترل کند  

او را رها کنید تا ببینید چقدر برای  فاصله داشته باشد بديهی است .

تلاش   هايتان  معیار  به  شدن  نزديک  برای  و  اش  رابطه  ساختن 

اين کار دائم ش می  به جای  و شکايت کنید  کند.اگر  اينگونه  کوه  او 
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استنباط میکند که من به تو نیاز مندم و به هر قیمت بايد در اين  

زندگی برای اينکه کنارم بمانی عوض شوی .و خب نتیجه عکس است 

 :او تغییر نمیکند . 

 بحث بعدی درباره رفتار های مخرب هنگام بحث کردن است 

می  مخرب  تدريج  رفتارهای  به  و  توانند  عاطفی  فاصله  ايجاد  باعث 

کاهش کیفیت رابطه شوند. اين رفتارها ممکن است به صورت ناپیدا 

زوجین   احساسات  بر  عمیقی  تأثیر  اما  شوند،  ظاهر  غیرمستقیم  و 

گذارند. مهم است که زوجین اين رفتارها را شناسايی کرده و برای  می 

لوگیری  تر جبهبود ارتباط خود تلاش کنند تا از بروز مشکلات جدی 

 شود.

شناخت رفتارهای مخرب در رابطه يکی از عوامل کلیدی در حفظ و  

به   رفتارهای مخرب  است.  زناشويی  و  عاطفی  روابط  کیفیت  بهبود 

يا واکنشی اطلاق می  اعتماد،  هرگونه رفتار  شود که موجب کاهش 

می  زوجین  بین  ارتباط  و  باعث  احترام،  تدريجی  طور  به  و  گردد 

. اين رفتارها ممکن است شامل پرخاشگری، شودتضعیف رابطه می 
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توجهی به نیازهای شريک زندگی،  انتقاد مداوم، سکوت طولانی، بی 

يا حتی کنترل بیش از حد يکی از طرفین باشد. از ديگر رفتارهای  

گويی، و تحقیر همسر اشاره  توان به حسادت مفرط، دروغ مخرب می 

شناخت اين رفتارها   شدت کاهش دهد.تواند اعتماد را به کرد که می 

به معنای تشخیص الگوهای مخربی است که در طول زمان ممکن  

های رفتاری در رابطه پديد آيند. اين شناخت است به صورت عادت 

پیش از تشديد مشکلات، رفتارهای   بتوانید  کند تا کمک می  شمابه 

. مثلاً وقتی فردی متوجه شود که انتقاد  کنید خود را بازبینی و اصلاح  

ايجاد  م و  نفس  عزت  کاهش  به  منجر  همسرش  تحقیر  يا  و  داوم 

تواند اين رفتار را تغییر داده  احساس ناکامی در طرف مقابل شده، می 

تری برای بیان انتقادات خود پیدا کند. علاوه بر  و راهکارهای مثبت 

دهد  اين امکان را می   شمااين، آگاهی از رفتارهای مخرب در رابطه به  

تا    کنید اس، به جای تکرار الگوهای منفی، تلاش  که در لحظات حس

تقويت   به  سازنده  شکل  به  مشکلات  حل  و  گفتگو    تان  رابطه با 

های ارتباطی و حل  . به همین دلیل، تمرکز بر تقويت مهارتبپردازيد  
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تواند به کاهش بروز رفتارهای مخرب و بهبود روابط بین  مسئله می 

مخرب وجود دارد که تنش  رفتار    7در هنگام بحث  زوجین کمک کند 

 دهد  هارا بیشتر افزايش می 

 غر زدن   .1

 انتقاد کردن   .2

 شکايت کردن   .3

 سرزنش کردن   .4

 مقايسه کردن   .5

 تهديد کردن   .6

 باج دهی   .7

را   زير  موارد  میکنم  پیشنهاد  مخرب  های  رفتار  اين  جای  به 

 جايگزين کنید  

 گوش کردن   .1

 حمايت کردن   .2

 تشويق کردن   .3
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 احترام گذاشتن   .4

 اعتماد کردن   .5

 بی قید و شرط  پذيرش  .6

 گفت و گو درباره اختلافات و تعارضات  .7

دعوا   هنگام  کرديد  حس  اگر  بگويم  هم  را  اين  عمل  بايد  تدافعی 

می  فرياد  همسرتان  درک  جای  به  خشم  میکنید  شدت  از  و  زنید 

می  پايان  منفجر  به  موقتی  را  جنجال  و  صحبت  است  بهتر  شويد 

.اما    گويم وسط بحث همه چیز را به امان خدا رها کنید برسانید .نمی

مدت زمان قطع گفت و گوبهتر  .اين وقفه به نفع هر دوی شماست  

 ساعت باشد . 24تا نهايتا  دقیقه   30است  بین 

بعد از اين وقفه بسته به شرايط خود با حال روحی بهتر و ذهنی آرام  

 بحثتان را از همه جا که بسته بوديد مجددا آغاز کنید .تر 
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 نکته پایانی و مهم آخر فصل 

 2لم روانشناسی  در آخر ذکر اين نکته شايان توجه است که در ع

 دسته تعارض زناشويی داريم  

.به عنوان مثال  دسته اول تعارضات موقعیتی يا مقطعی هستند  -۱

به   رفتن  هنگام  جدل  و  بحث  يا  و  رانندگی  هنگام  جدل  و  بحث 

زندگی  مسافرت   و در همه طول  دارد  تعارضات شدت کمتری  اين 

 تجربه نمیشود . 

:اين تعارضات امنیت، اعتبار و اعتماد    دسته دوم تعارضات دائمی -2

میکند   دارد  خدشه  ازدواج  در  های  را  ويژگی  سر  بر  دعوا  مثل 

گیرد و  شخصیتی همسر .اين تنش ها غالبا کل زندگی را در برمی

 شدت بیشتری دارد . 

 

 در ابتدا  و حتی انتها  بايد بگويم : 

.با  کنید  پیدا  مشکلات  و  ها  تنش  در  را  خود  )سهم 

 کوچیک نصف مسیر را رفته اید (  همین کار



 

 

 

 

 



 

 فصل دوم

چگونه برای زندگیم مرز 

؟ بگذارم
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حد و مرز در رابطه عاطفی در واقع خطوط نامرئی هستند که فضای  

کند. اين خطوط نه تنها  شخصی و نیازهای هر فرد را مشخص می 

ای برای احترام، اعتماد و درک  شوند، بلکه پايه مانع از صمیمیت نمی 

 کنند رابطه ايجاد می  متقابل در

ای، تعیین مرزهای درست يک جزء مهم  نظر از ماهیت هر رابطه صرف

برای حفظ ارتباط سالم با طرف مقابلتان است. تمايل به تجربه کردن  

با نیازها و حريم شخصی شما در تعارض   يک ارتباط نزديک نبايد 

  توان تشخیص داد که مشکلات باشد. اما همیشه هم به راحتی نمی 

توانید های شما در روابط چیست و چگونه می مربوط به مرز گذاری 

معنای  آن به  ازدواج  قالب  در  هم  با  يکی شدن  کنید.  اصلاح  را  ها 

شناخت جامع خود، درک نیازهای شخصی و احساسی خود و توانايی  

 تان است.ها به شريک زندگی بیان و انتقال درست آن 

تواند منجر به  ها اغلب میعدم مرزگذاری صحیح و تعیین محدوديت 

تان بشود، خواه  ی احساسی از شما توسط شريک عاطفی سوءاستفاده 

 به صورت عمدی، خواه غیرعمدی.
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کند، شما با نه ممکن است وقتی کسی از شما درخواست لطفی می 

گفتن مشکل داشته باشید، يا اينکه شما از ابراز محبت در فضاهای  

است، بايد با شريک عاطفی خود    عمومی خوشتان نیايد. اگر چنین

 ها را به او منتقل کنید.صحبت کنید و اين نیازها و خواسته

شما همچنین بايد ياد بگیريد که علائم ناديده گرفتن يا تخطی از  

مرزهايتان را تشخیص دهید. اين موارد شامل احساس خشم، کینه  

تان  يا گناه است. گفتگوی شما در مورد اين موارد با شريک زندگی

اما قطعاً کلید يک رابطه شاد و   باشد،  ابتدا سخت  ممکن است در 

 . موفق است

اختصاص داده شد اهمیت زياد    دلیل اينکه اين فصل به مرز گذاری 

 .اين موضوع در کاهش تنش ها و افزايش رضايت زناشويی است 

فارغ از مقدمه چینی مطالب مهم تری در انتظار شما دوست عزيز  

 است .

 دو نمونه مرز وجود دارد  

 مرز درون سیستمی  -۱
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 مرز برون سیستمی   -2

فرديت و هويت فرد میباشد .در يک  منظور از مرز درون سیستمی  

. زن و شوهر  ازدواج موفق فرد نبايد فرديت خويش را از دست بدهد 

 ) مابعد از ازدواج يک هويت جديد به اسم )

تجربیات مشترکی است  منظور از ما يکپارچه شدن و  پیدا میکنند . 

زنند  با هم قدم می روند با هم دارند. زن و شوهر با هم به سفر می که 

رابطه جنسی برقرار  گیرند با هم با هم فکر میکنند با هم تصمیم می 

میکنند و در کنار هم رشد و پیشرفت میکنند همه اين ها همان 

اين    هويت مشترک يا به عبارتی )ما( بودن آن هاست .جدای از همه

دارد   خود  برای  فرد  به  منحصر  علايق  يکسری  فرد  هر  اهداف  ها 

ای دارد که همه اين ها  مشخصی برای خود دارد .کارهای روزمره  

همان هويت شخصی يا فرديت اوست .مرز درون سیستمی به عبارتی  

خود برقرار سازد .نکته مهم اين  يعنی فرد تعادلی میان اين دو هويت  

دهد نسبت به  زمانی که به خانواده اش اختصاص می است که وقت و  

 کارهای روزمره و علايق شخصی بیشتر است . 
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 مرز درون سیستمی کاملا جا افتاده باشد.  امیدوارم مفهوم 

 .  رويمحال به سراغ مرز برون سیستمی می 

مدل مرز برون سیستمی در زندگی زوجی وجود دارد اين موارد    5

 شامل :

   اطلاعاتی  مرز .1

   مالی مرز .2

   تصمیم گیری مرز  .3

   مرز عاطفی و جنسی   .4

 مرز انرژی روانی   .5

را  و اطاعت  ند  می کن  دل  و   درد  : زن و شوهر باهم  اطلاعاتی  مرز •

 میگذارند  با يکديگر به اشتراک  

اگر اين اطلاعات بدون توافق برای بقیه گفته شود مثل دوستان يا  

است.اطلاعات جنسی هم نبايد مطرح  پدر و مادر مرز شکسته شده  

 بشود چون باعث بی اعتمادی زوجین میشود . 
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• : مالی  که     مرز  زوجین  زمانی  از  يکی  صرف  ش  درآمد   که  را 

بدون رضايت و اجازه همسر اين مرز    کنا  خود  نیازهای خانواده 

می  زندگی  شکسته  اساسی  امورات  بايد صرف  اول  درآمد  شود 

  سری موارد    بشود و بعداً با توافق زوجین صرف بقیه کارها اين

 .   شودقبل از ازدواج بايد مطرح 

هايی که بین زن و شوهر است تصمیم گیری   :مرز تصمیم گیری •

بقیه مشورت از  دو  آن  از  يکی  مرز شکسته  می   ولی  اين  گیرد 

شود به عنوان مثال از پدر و مادر خود بپرسیم که چه ماشینی  می 

اظهار نظرهای بقیه تا زمانی که پیشنهاد تلقی شود به    .بخريم

 . عنوان مداخله نیست و اشکالی ندارد

مرز عاطفی و جنسی :رابطه جنسی بعد از ازدواج بايد در انحصار   •

هرگونه   باشد  پیمان همسران  بقیه  با  جنسی  و  عاطفی  رابطه 

 .شودشکنی محسوب می 

روانی • انرژی  طول   : مرز  در  محدودی  انرژی  ما  هفته    همه 

امورات شخصی بخش ديگر   از آن صرف  داريم که بخشی 
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میباشد .اگر   و همسرمان  برای خانواده  بقی  ما صرف شغل و 

تعادل بین حوزه های مختلف زندگی برقرار شود مرزها سالم  

 ماند  باقی 

کنید صحبت کردن با کسی که حد و مرزهايتان را اگر احساس می

طور مستقیم، مهربانانه، و واضح  زير پا گذاشته است، امن است، به 

پاسخ نحوه  و  مرزهايتان  گذاشتن دهیدرباره  پا  زير  در صورت  تان 

کنید در میان گذاشتن اين مرزهايتان صحبت کنید. اگر احساس می

ل امن نیست، از يک دوست مورد اعتماد، عضو  مطلب با طرف مقاب

خود   مرزهای  بیان  برای  تا  بگیريد  راهنمايی  درمانگر  يا  خانواده 

 .ريزی کنید برنامه 

که   افرادی  نیستند.  اندازه جدی  به يک  مرزها  پاگذاشتن  زير  همه 

يکپارچگی  و  نمی امنیت  به خطر  را  ارزش  تان  است  ممکن  اندازند، 

 ند.   گفتگو کردن را داشته باش 

شايد نیاز باشد درباره معنای زير پا گذاشتن مرزها صحبت کنید و  

در صورتیکه زير پا گذاشتن حد و مرزهايتان به دلیل عدم برآورده  
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شدن نیازهای ديگری باشد، راه ديگری برای رفع نیازهای آن فرد در  

يا   مذاکره  به  که  است  قسمتی  همان  بخش  اين  کنید.  پیدا  رابطه 

شود و شما فقط درباره چیزهايی که قابل مذاکره  می مصالحه مربوط  

 کنید.   هستند، مذاکره می 

قدم باشید، در طول  اگر در مورد حد و مرزهايتان شفاف، قاطع و ثابت 

زمان متوجه تغییر رفتار در عزيزتان نیز خواهید بود. اگر اين اتفاق  

نیفتد، ممکن است زمان آن رسیده باشد که به ارتباطتان پايان دهید  

    يا از نظر احساسی فاصله بگیريد.  

 های مرزهای ناسالم در روابط نشانه

های مختلفی ظاهر شوند  توانند به صورت مرزهای ناسالم در روابط می 

می  رابطه  در  جدی  مشکلات  به  منجر  معمولاً  از  و  برخی  شوند. 

 های مرزهای ناسالم عبارتند از: نشانه

درخواست به  نتواند  فردی  اگر  “نه”:  گفتن  در  توانايی  يا عدم  ها 

، ممکن است خود  رفتارهايی که برايش ناخوشايند است “نه” بگويد 

 شود. هايی بیابد که به مرزهای شخصی او تجاوز میرا در موقعیت 
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احساس گناه يا اضطراب در هنگام تعیین مرزها: اگر فردی هنگام  

می  اين  کند،  اضطراب  يا  گناه  احساس  نشانهمرزگذاری  از  تواند  ای 

 عدم پذيرش مرزها توسط طرف مقابل يا فشار اجتماعی باشد. 

مداوم در حريم شخصی: اگر يکی از طرفین به طور مداوم به  تداخل 

نشان اين  کند،  تجاوز  ديگری  شخصی  وجود  حريم  عدم  دهنده 

 مرزهای سالم است.

ها از اهمیت بالايی برخوردار است، زيرا  شناخت و اصلاح اين نشانه 

تواند به تقويت روابط عاطفی و ايجاد محیطی  بهبود مرزگذاری می 

 برای هر دو طرف کمک کند. سالم و حمايتی 

مرزهای سالم يکی از عوامل کلیدی برای حفظ و بهبود سلامت روانی  

است. اين مرزها با کمک به افراد در تنظیم روابط و مديريت انتظارات،  

می  کاهش  را  عاطفی  و  روانی  فشارهای  تنها  به  نه  بلکه  دهند 

ص  کنند. تعیین مرزهای مشخسازی انرژی و زمان کمک می بهینه 

می عاطفی  باعث  فرسودگی  و  روانی  خستگی  از  بتوانند  افراد  شود 

 تری داشته باشند.فاصله بگیرند و زندگی متعادل
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به  را  خود  و شخصی  کاری  مرزهای  فرد  وقتی  مثال،  درستی  برای 

از حد   بیش  کار  از  ناشی  استرس  از  پیشگیری  امکان  کند،  تعیین 

افراهم می  برای  با اختصاص زمان مناسب  تفريح،  شود.  و  ستراحت 

ای و شخصی بهبود يافته و سلامت ذهنی او  تعادل بین زندگی حرفه 

 گردد. تقويت می 

 راهکارهای تقویت مرزگذاری سالم 

 تقویت اعتماد به نفس و خودآگاهی 

اولین گام  از  به  يکی  اعتماد  افزايش  مرزگذاری سالم،  تقويت  در  ها 

هايشان خود و ارزش نفس و خودآگاهی است. افراد با شناخت بهتر از  

توانند مرزهای شخصی خود را با اطمینان بیشتری تعیین کنند.  می 

دهد که به طور مؤثرتری  اعتماد به نفس به افراد اين امکان را می 

های خود را بیان کنند و در برابر فشارهای بیرونی  نیازها و محدوديت 

 مقاومت نشان دهند. 
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د نوشتن روزانه، مديتیشن، هايی ماننبرای تقويت خودآگاهی، تمرين

از ديگران می  بازخورد گرفتن  اين فعالیتو  باشد.  به  تواند مفید  ها 

می  کمک  و  افراد  نیازها  احساسات،  از  بهتری  درک  به  تا  کنند 

 های خود برسند و در نتیجه، مرزگذاری مؤثرتری داشته باشند. ارزش 

 های ارتباطی توسعه مهارت

حیاتی  مهارت نقش  ارتباطی  بايد های  افراد  دارند.  مرزگذاری  در 

های خود را بیان  بتوانند به طور واضح و صريح نیازها و محدوديت 

کنند و همچنین به نیازها و مرزهای ديگران احترام بگذارند. برای  

هايی مانند شنیدن فعال، بازخورد دادن  ها، تمرينبهبود اين مهارت 

 اشد.تواند مؤثر بو استفاده از زبان بدن مناسب می 

هايی که با مرزهای شخصی  به عنوان مثال، در مواجهه با درخواست

کنم” يا “من  فرد تناقض دارند، استفاده از جملات “من احساس می 

تواند به کاهش تنش و  آمیز، می نیاز دارم” به جای جملات سرزنش

دهد  تقويت ارتباط کمک کند. اين نوع از ارتباطات به افراد اجازه می 

 ای مثبت و مؤثر برقرار کنند.خود را به شیوه تا مرزهای 
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 نقش مرزگذاری در بهبود روابط

فردی دارد.  توجهی در کیفیت روابط بین مرزگذاری صحیح تأثیر قابل 

وقتی افراد مرزهای خود را به صراحت بیان کنند و به مرزهای ديگران  

د.  شواحترام بگذارند، فضايی برای اعتماد و احترام متقابل ايجاد می 

 اين تعامل سالم منجر به روابطی پايدارتر و ارزشمندتر خواهد شد. 

برای نمونه، در يک رابطه عاطفی، اگر هر دو طرف به مرزهای شخصی  

و عاطفی يکديگر اهمیت دهند، احتمال بروز سوءتفاهم و اختلاف  

تر  يابد. در چنین شرايطی، تمرکز بر ايجاد ارتباطات عمیقکاهش می 

ام پايدارتر  می کان و  ايجاد  پذير  حمايتی  فضای  اين،  بر  علاوه  شود. 

 کند.هايی به رشد فردی و مشترک کمک می شده در چنین رابطه 

 پایداری در زندگی با مرزهای مشخص 

می  کمک  افراد  به  مؤثر  زندگیمرزگذاری  تا  و  کند  پايدارتر  ای 

 توانند تر داشته باشند. با ايجاد مرزهای واضح، افراد می بخشرضايت

ها اهداف خود را دنبال کرده و از تأثیرات بیرونی که ممکن است آن

شان منحرف کند، جلوگیری نمايند. اين شیوه بر  را از مسیر اصلی 
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گیری مستقل افراد تأثیر مثبت داشته و زندگی معنادارتر و  تصمیم 

 کند.هدفمندتری برای آنان فراهم می 

توانسته مرزهای ما به به عنوان مثال، شخصی که  خوبی لی خود را 

می  کند،  بدهیمشخص  از  و  تواند  کرده  اجتناب  غیرضروری  های 

تر مانند تحصیلات يا خريد  هايش را برای اهداف مهم گذاری سرمايه

هوشمندانه منابع منجر به افزايش    خانه اختصاص دهد. اين مديريت

 حس کنترل و رضايت فرد از زندگی خواهد شد. 

 رز  افراد دارای حد و م ویژگی 

   جرات مند  .1

   گويد به راحتی نه می  .2

   جاشهسر  نیاز ها و احساساتش .3

 مسئولیت پذير   .4

 احترام به خود   .5
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می  .6 را  خود  روانی  و  فیزيکی  بقیه  شناسد فضای  به    و 

 . شناساند می 

 ویژگی افراد بدون حد و مرز  

 وحشت از طرد   .1

 تواند نه بگويد  نمی .2

 عدم شناخت دقیق از خود  .3

 . گیرند ديگران تصمیم می  .4

 منفعل   .5

 انواع تجاوز ها )مالی ،عاطفی ،اجتماعی، فکری و جنسی(  .6

   .کند مسئول شاد نگه داشتن بقیه هستفکر می  .7
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 . در ابتدای رابطه همه چیز زندکی را میگويد 

 فصل  پایان  نتیجه گیری 

مردم فکر می کنند   آيد،  می  میان  به  از عشق   بايد وقتی صحبت 

  برای  و  باشند   داشته  دوست  شرط  و  قید   بدون  را  خود   زندگی  شريک

  همیشه شرط  و   قید   بی   عشق حال،  اين  با .دهند   انجام  کاری  هر   او

  فرد  آن  در  که  شود  سناريويی  به   منجر  تواند   می  زيرا  نیست،  سالم

  بدون  دهد،  می  انجام  خود   زندگی   شريک  که   را  کاری  هر   است  مجبور

 . بپذيرد دهد،  می  انجام  آنچه به  توجه 

به نظر غیرقابل تصور می رسد،  شريک  با  مرز  و  حد   تعیین اگرچه 

  خطوط   مرزها .است مهم  سالم   رابطه يک   حفظ   برای  خود زندگی

  فکری،   احساسی،  لحاظ  از  شما  از  محافظت  به  که  هستند   نامرئی

 .کنند   می کمک  غیره و  فیزيکی
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مرزهای   اگر  باشد  سالم  تواند  نمی  عاطفی  رابطه  و  يک  مشخص 

محکمی در اوايل ايجاد نشده و توسط هر دو شريک مورد احترام قرار  

 .نگیرد

مالی،   امور  يا  روابط  مديريت  از  فراتر  سالم،  مرزگذاری  نهايت،  در 

شود. اين شیوه  ابزاری ضروری برای ارتقاء کیفیت زندگی محسوب می 

می  تقويت  را  روانی  سلامت  تنها  پايه نه  بلکه  روابط  کند  برای  ای 

آورد. با شناخت نیازهای فردی و  بخش فراهم می فردی رضايتبین

مهارت  توسعه  افراد  اجتماعی،  توقعات،  مديريت  و  ارتباطی،  های 

ای غنی از معنا و شادی رقم بزنند. بیايید با تمرين توانند زندگیمی 

اصول مرزگذاری سالم، رفاه خود را افزايش دهیم و پتانسیل کامل  

 مند را تجربه کنیم.  روابط و زندگی هدف





 

 

 

 فصل سوم

چگونه نیاز های همسرم را 

 بشناسم ؟ 
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به   يا  همسرمان  قلق  کردن  پیدا  باعث  که  مهمی  موارد  از  يکی 

کردن  "اصطلاح پیدا  را  او  خواب  نیازهای  میشود    "رگ  از  آگاهی 

 اوست .

  يک   پايداری  و   تداوم   بر   مستقیم   طور   به  همسر   های  نیاز برآورده کردن

  زن  تحقیقات  طبق .  دارد  تاثیر   زناشويی  زندگی   قلب   در   عاشقانه  رابطه 

نند نیازهای خود را در ضمن رابطه زناشويی بر طرف  بتوا  که  مردی   و

نموده و با کمال آرامش در کنار همسر خود زندگی کنند، بالاترين  

حد از سلامت روان و جسم را دارند. اما برخی از زوجین به نیاز های  

نیاز به  زيادی  توجه  يا  و  ندارند  توجهی  خود  نشان  همسر  او  های 

گیرند. هر دو حالت منجر به نارضايتی دهند و خود را ناديده می می 

 شود.طرفین و کاهش کیفیت رضايت زناشويی می 

همگان   در  که  دارند  مشترکی  نیازهای  بشر  نوع  است  درست  بله 

 در زير نمونه ای از آن آورده شده است.بديهی است .

ا ازدواج برطرف شوند ،  نیاز عاطفی اولیه که انتظار می رود ب  چند 

عبارت است از :محبت ، ارضای جنسی ، گفت و گو ، همراهی در  
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حمايت    ، مالی  حمايت   ، جسمانی  جذابیت   ، صداقت   ، تفريحات 

خانوادگی ، تعهد و تحسین . زمانی که اين نیاز ها بر آورده می شوند  

، احساس لذت به ما دست خواهد داد و رفع نشدن آن ها ، موجب  

ی می شود . همه ی ما اين نیازها را احساس می کنیم اما افراد  نا کام

به شکل متفاوتی آن ها را اولويت بندی می کنند . به اين صورت که  

بر خی از افراد  نیاز به محبت را بیشتر نیاز دارند تا موارد ديگر .  

يکديگر  با  مردان  و  زنان  بین  ها  نیاز  اين  بندی  اولويت  همچنین 

جیب نیست که در زندگیشان به دلیل متفاوت بودن  متفاوت است و ع

اولويت هايشان با مشکل بر می خورند . ممکن است که فرد فکر کند  

که نیاز های همسرش با او يکی است و زمانی که در صدد رفع آن  

ها بر می آيد ناکام می ماند . زيرا که اولويت های همسرش با خودش  

. زمانی که زن و شو باشد  نیاز های  متفاوت می  هر در رفع کردن 

يکديگر ناکام می مانند به دلیل خودخواهی و بی توجهی نمی باشد 

 بلکه به خاطر نشناختن نیاز های يکديگر می باشد .  
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شما نمی توانید نیاز های همسرتان را درست مانند نیاز های خودتان  

بدانید ، همانند بیشتر زوج ها ، نیاز های عاطفی شما و همسرتان با  

هم تفاوت دارند .همسرتان نمی تواند ذهن شما را بخواند و نیاز های  

شما را تشخیص دهد . بهترين کسی که می تواند نیاز های عاطفی  

را مشخص کند و آن ها را اولويت بندی کند خودتان هستید . موارد  

ی که احساس بهتری را برای شما به ارمغان می آورد را مشخص  

بندی کن اولويت  و  بیان کنید و  کرده  به همسر خود  را  یدو آن ها 

درباره ی آن ها با يکديگر صحبت کنید . در اين صورت است که  

همسرتان می تواند نیاز های شما را بر آورده کند . البته ممکن است  

که هر دو نفر در برخی موارد با يکديگر يکسان باشند اما در هر حالت  

کديگر آگاه باشید و آن ها  هر چقدر که نسبت به اولويت نیاز های ي

را بشناسید می توانید رابطه ی صمیمی و بهتری برای يکديگر ايجاد  

 کنید .  

   دهم چند مورد از اين نیاز ها را توضیح می    بیشتر شما  برای آَشنايی  



 
 
 

 ؟ کنم دایپ  را همسرم قِلِقِ چگونه ❖58

 گفت و گو کردن : 

سريک     با  کردن  به صحبت  نیاز  زنان  ويژه  به  زوجین  از  بسیاری 

زندگی خود دارند و بسیاری از مردان بدون اين که از اين نیاز آگاهی  

همسرشان  نیست  اولشان  اولويت  که  جايی  آن  از  و  باشند  داشته 

ناراحت شده و فکر می کنند که همسرشان تمايلی به صحبت نشده  

هستند . گفت و گو کردن يکی از مواردی  و يا نسبت به او بی توجه 

افراد نسبت به خواسته های يکديگر آگاه    شودمی باشد که سبب می  

باشند و بهترين راه حل برای حل کردن مشکلات می باشد . زمانی  

آن   در  که  است  ممکن  کنند  مب  صحبت  يکديگر  با  زوجین  که 

همه ی    بسیاری از نکات ديگر مانند همدلی و ... استفاده کنند که

آن ها باعث بیشتر شدن صمیمیت و در نتیجه موفقیت زناشويی می  

 باشد .

 محبت :                 

هر فردی نیاز به محبت دارد و در هر رابطه ای فقدان آن می تواند   

بسیار آسیب رسان باشد . زن و مرد بايد با يکديگر مهربان باشند و  
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. علاقه و محبت خود را  به صورت کلامی  و غیر کلامی، نوازش و ..

به   کردن  محبت  افراد  از  بسیاری  در   . دهند  نشان  به همسر خود 

ايجاد صمیمیت   برای  باشد ولی در حالت کلی  نیاز اول می  عنوان 

 بسیار مهم و ضروری می باشد .

 صداقت : 

هر فردی از طرف مقابلش توقع دارد که در زندگی مشترک صادق و  

وغگويی به مرور زمان بین زوجین  راستگو باشد . عدم صداقت و در

فاصله ايجاد می کند و اعتماد فرد را کمتر می کند . به همین دلیل  

صداقت و راستگويی از موارد مهم ديگری است  که زوجین بايد به  

 آن آگاه باشند . 

داشته    بیشتری  شناخت  يکديگر  به  نسبت  زوجین  که  چقدر  هر 

از    . کنند  مديريت  را  خود  مشترک  زندگی  توانند  می  بهتر  باشند 

ها   آن  از  استفاده  و  زناشويی  های  مهارت  از  کافی  شناخت  طرفی 

 موجب می شود تا ازدواج موفقی را به همراه داشته باشند . 

 ديگر متفاوت است؟ آيا نیازهای اصلی رابطه از فردی به فرد 
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همه ما برای ايجاد يک رابطه پايدار به چیزهای مشابهی مانند عشق،  

 دهیم. اشتیاق، حمايت و غیره اهمیت می 

 ها در رابطه با يکديگر متفاوت است؟ آيا نیازهای انسان 

بديهی است که پاسخ “مثبت” است زيرا افراد مختلف سلسله مراتب  

بدان معناست که يک نیاز خاص، مانند  نیازهای خود را دارند. اين  

تواند به اندازه آرامش عاطفی زوجین برای يک  تربیت فرزندان، می 

 فرد مهم نباشد، بلکه برای ديگری اولويت داشته باشد.

دهد که  ها به چه چیزی بستگی دارد؟ مطالعات نشان میاين تفاوت 

ديگری    ها در درجه اول به سن بستگی دارد. اما عواملتوزيع ارزش 

سنت و  مانند  اجتماعی  دايره  تحصیلات،  فرهنگ،  خانوادگی،  های 

 های شخصی نیز تأثیرگذار هستند.ويژگی 

اگرچه نیازهای اصلی مانند حمايت و محبت در سیستم اعتقادی هر  

فرد در رابطه با روابط سالم وجود دارد، اما اهمیت آنها ممکن است 

ازدواج بدون  "پیش کتاب  باشد.مدتی  از فردی به فرد ديگر متفاوت  
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پرداز   8از دکتر ويلیام گلسر  "شکست  نظريه  اين  را مطالعه میکردم 

نیاز های مهم در يک ازدواج را به زيبايی توصیف کرده من خلاصه  

 خوانده ام برايتان نوشته ام : ای از آنچه 

 پنج نیاز اساسی انسان ها در قالب ازدواج 

نیاز   برای ارضای پنج  انسان ها  اساسی که در ژن های ما  همه ی 

 ريشه دارد، تلاش می کنند. اين پنج نیاز عبارتند از: 

 بقا .1

 عشق و احساس تعلق  .2

 قدرت و پیشرفت  .3

 آزادی  .4

 تفريح   .5

 
8 William Glasser 
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 نیازهای بنیادین 

ازدواج کانونی است که برای تامین درخواست های اساسی زنان و  

تاثیر پنج  مردان بنا نهاده شده است. اگر افراد متاهل بدانند که تحت  

نیاز اساسی خود هستند. و از ابتدای زندگی مشترکشان با هم برای  

ارضای آن ها تلاش کنند، در بهبود روابط زناشويی آن ها پیشرفت  

 چشمگیری ايجاد خواهد شد. 

 مشکلات زندگی زناشويی با مسائل اقتصادی گره خورده اند.  بقا:
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آن ها متفاوت است.  میزان نیاز افراد به بقا براساس برنامه ژنتیکی  

معمولا اين اختلاف زمانی خود را نشان می دهد که يک طرف بیشتر  

از ديگری مقتصدانه عمل کند و اين ويژگی غالبا با عباراتی مانند:  

 حساس نسبت به پول، عنوان می شود. 

در بیشتر زندگی های مشترک رايج ترين نشانه تفاوت در نیاز به بقا،  

 صادی است.اختلاف بر سر مسائل اقت

اين گفته حکیمانه که می گويد »ثروت خوشبختی نمی آورد، اما فقر  

 بدبختی آورد« اهمیت ارضای اين آن را تايید می کند. 

 عشق و احساس تعلق: هسته ژنتیکی یک ازدواج شاد. 

برخلاف بقا، برای تامین اين نیاز وجود يک فرد ديگر ضروری است. 

خاطر ايفای نقش مادری، احتیاج  زنان نسبت به مردان و شايد به  

 بیشتری به عشق و احساس تعلق دارند. 

غالبا اين بدان معناست که زنان مايلند محبت بیشتری نثار ديگران  

کنند، اما شايد برايشان چندان تفاوتی نکند که در مقابل چقدر عشق  

 دريافت می کنند.
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ارد،  اگر خانمی به لحاظ ژنتیکی بیشتر از شوهرش به محبت نیاز د

 دو راه پیش رويش است:

می تواند دم نزند و به احساس ناکامی خود ادامه دهد و حتی با  -  ۱

غرغر و سرزنش و مقايسه کردن های مخرب جذابیت کمتری از خود  

 نشان دهد.

لذت  -   2 همسرش چشیدن  به  گوناگون  های  شیوه  به  کند  تلاش 

 محبت کردن را بیاموزد. 

 نهفته است. قدرت: راز ازدواج در ژن های ما 

هیچ رابطه انسانی به اندازه ازدواج محل جنگ و منازعه نیست. علت  

توان جلوی اين رفتارها را گرفت؟ پاسخ اين  چیست و چگونه می 

 سوالات کلید رمز معمای ازدواج است.

برايش   که  فردی  که  است  اين  داريم  احتیاج  که  احترامی  حداقل 

مسرمان، به حرف های  اهمیت قائلیم، در خوش بینانه ترين حالت ه

ما گوش دهد. اگر اين احترام را دريافت نکنیم، برای به دست آوردن  

 آن تلاش می کنیم. 



 
 
 

65❖ ؟ بشناسم را همسرم  یها  ازین چگونهفصل سوم    

  

اما اغلب پس از مدتی ناامید می شويم و در اينجاست که رابطه ما  

 به شدت آسیب می بیند.

گلاسر معتقد است، ناتوانی يکی يا هر دوی زوجین در ارضای نیاز به  

اصلی رسیدن به يک زندگی زناشويی رضايتمند قدرت خود، مانع  

 است. 

از  تا  موفقیت در هر نوع رابطه ای مستلزم دوستی دو طرفه است 

همراهی ديگری لذت ببرند. دوستی بیش از رابطه جنسی يا عشق و 

محبت، بر برابری قدرت طرفین يا عدم کشمکش بر سر قدرت استوار 

 است. هیچ راه ديگری وجود ندارد.

 الشگر ازدواج آزادی: چ 

 آزادی گرايش به انجام کارهای مورد علاقه مان است.

اکثر عصبانیت هايی که در زندگی مشترک نمايان می شود بدين  

علت است که يکی از زوجین، غالبا مرد، فکر می کند بیش از حد  

 محدود شده است.
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اگز   نیاز است.  اين  به  مربوط  راه حل مشکلات  تنها  گفتوگو کردن 

نپذي دارد،  طرفین  لازم  آزادی  معینی  مقدار  به  يک  هر  که  رند 

 زندگیشان رنگ رضايت و خشنودی نخواهد ديد.

البته صحبت در مورد آن شايد دشوارترين گفتوگوی میان زوجین  

باشد.  از اين رو بهتر است پیش از ازدواج میزان نیاز هريک از طرفین  

 به آزادی در نظر گرفته شود. 

تر  ساده  که  نیازی  تامین می    تفریح:  ازدواج  نیازها در  سایر  از 

 شود. 

اشتیاق به تفريح به گونه های مختلف خود را نشان می دهد. مطالعه،  

 گوش کردن به موسیقی، سفر و سرگرمی های گوناگون ديگر.

خوش گذراندن حتما مستلزم داشتن رابطه جنسی، پول و تلاش زياد  

که قبل از ازدواج    نیست، فقط لازم است همان کارهايی را انجام دهید 

 يا در ابتدای ازدواج بارها انجام داده ايد.

به   زناشويی  روابط  در  شادکامی  و  رضايتمندی  مانع  بزرگترين 

 کارگیری انتقاد، سرزنش، شکوه و غر زدن است.
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اين قسمت اصل کلام بنده برای شماست فارغ از همه اين صحبت ها  

ردم  و به شرح هر  .در اين قسمت نیاز های هر دو جنس را تفکیک ک

 کدام پرداخته ام . 

 نیاز های مردان  نیاز های زنان  

 اعتماد کردن  مراقبت  

 پذيرش  درک کردن  

 قدردانی کردن  احترام گذاشتن  

 تحسین کردن  فداکاری کردن  

 تايید کردن  تصديق کردن  

 دلگرمی دادن  قوت قلب دادن  

 جدول نیاز های زنان و مردان                           

زن به مراقبت و مرد به اعتماد نیاز دارد وقتی مرد به احساسات زن  

کند سپس زن به مرد  علاقه نشان بدهد زن احساس محبوبیت می 

شود زمانی که  تر و پذيراتر می کند و صادق اعتماد بیشتری پیدا می 
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ديد مثبت داشته باشد نیاز به اعتماد مرد  زن به توانايی و تفکر مرد 

شودارضا می   

وقتی مرد بدون قضاوت و از روی همدلی بزن گوش بدهد زن حس  

پذيرد وقتی زن بدون تلاش  کند و مردش را می درک شدگی پیدا می 

شود  پذيرد نیاز به پذيرش در مرد ارضا می برای تغییر مرد او را می 

 . ندارد را او  تغییر  يا  اصلاح قصد   زن فهمد می  مرد   واقع  در

زمانی که مرد از حقوق و آرزوهای همسرش آگاه است و آن را محترم  

می می  احترام  زن حس  و  شمارد  مادی  احترام  ابراز  همچنین  کند 

معنوی مثل خريدن هديه و يادبود سالگرد ازدواج برای ارضای نیاز 

داند را می های مرد  به احترام در زن الزامی است زن ارزش اين تلاش 

 کند و از مرد قدردانی می 

ها و امیال و آرزوهای همسرش را مهم بشمارد  زمانی که مرد خواسته 

های خودش در اولويت بگذارد زن  و مقدم بداند و در برابر علاقمندی
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فداکاری  می حس  ارضا  می اش  متوجه  و  اتفاق  شود  بهترين  شود 

 زندگی مرد است. 

در واقع زن از خصوصیات و    کند پس زن هم مردش را تحسین می 

ها شود زمانی که مرد به خواستههای همسرش شگفت زده می ويژگی 

و احساسات همسرش اعتراض نکند و آنها را رد نکند بلکه درستی  

شود در نتیجه زن هم  آنها را بپذيرد نیاز به تصديق در زن ارضا می 

 کند . او را تايید می 

کند به او احترام  کند او را درک می می زمانی که مرد از زن مراقبت  

کند پس  کند همچنین برايش فداکاری میگذارد و تصديقش می می 

در نتیجه نیاز به دلگرمی مرد   .شودنیاز به قوت قلب در زن ارضا می 

و نیاز به اعتماد به توانايی او و همچنین تحسین تايید و اعتماد در  

 کند.نهايت مرد را دلگرم می 
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 فصل    پایان یری نتیجه گ 

يک   برآورده    ازدواج  ايجاد  اصلی  نیازهای  آن  در  که  سالم  و  شاد 

شود. از اين رو شناسايی زودهنگام  شوند با همدلی متقابل آغاز می می 

نیازهای اساسی نقش مهمی در ايجاد رابطه سالم خواهد داشت. وقتی  

ب رابطه  وارد  دارد  احتمال  بشناسید کمتر  را  اساسی خود  ا  نیازهای 

ها را برآورده سازد. علاوه بر اين وقتی  تواند آن کسی شويد که نمی 

کند که بتوانید  هستید به شما کمک می   با همسرت خود در تعامل در  

 به راحتی سطح رضايت خود از رابطه را بسنجید.

نیازهای   و درک  موفق، شناخت  زندگی مشترک  داشتن يک  برای 

هايی که در  احساسی يکديگر ضروری است. مردان و زنان با تفاوت 

ها، توانند با توجه به اين تفاوت احساسات و نیازهای خود دارند، می 

زندگی  بهتر درک کرده و  را  و  يکديگر  آرامش، عشق  از  ای سرشار 

کنن  تجربه  را  متقابل  برای  حمايت  تلاش  و  نیازها  اين  به  توجه  د. 

آن  کردن  هر برآورده  است.  زناشويی  زندگی  در  موفقیت  کلید  ها، 

می رابطه  تقويت  متقابل  درک  و  تلاش  با  طريق  ای  از  تنها  و  شود 
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می  يکديگر  عاطفی  نیازهای  به  احترام  و  زندگی  شناخت  يک  توان 

 پايدار و شاد را رقم زد. 

هم  اگر  نهايت  متاهدر  شما  اکنون   اصلی  نیازهای  ولی  هستید  ل 

آمیز و از راه  شود در ابتدا تلاش کنید به شکل مسالمتبرآورده نمی 

تان در میان بگذاريد. اما اگر  گفتگو نیازهای خود را با شريک زندگی 

رسد و گفتگويی به بن بست می   های شما برای هر نوع رابطه تلاش 

می  نظر  مشبه  يک  از  که  رسیده  آن  وقت  که  حرفه رسد  ای،  اور 

درمانگر برای کمک به مشکلات خودتان  شناس، درمانگر يا زوج روان 

 کمک بگیريد. 

 





 

 

 فصل چهارم

 هستند ؟چه کسانی بد قلق 
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پرسیده شود شما به چه کسی بد قلق میگويید جواب  اگر از افراد  

دهند. يکی میگويد همسر من خیلی لجباز  های متفاوتی به شما می 

می  .ديگری  .گويد  است  است  پرخاشگر  خیلی  من  پای  شوهر  اگر 

بشینی   ناسازگارانه همسر خود  صحبتشان  های  رفتار  از  ها  ساعت 

تمامی حرف های  می  روانشناس خانواده  عنوان يک  به  گويند. من 

چون گاهی يک رفتار غیر منعطف سر تا سر زندگی  آنان را قبول دارم  

 گذارد.  تعاملات همسران تاثیر منفی می روی چرخه 

شخصیت فرد  بیشتر درباره رفتار هايی است که جزو اما صحبت من 

اين رفتار ها را حذف کرد .در واقع میتوان  توان  به راحتی نمی   شده و 

شود. گفت مثل يک الگوی ياد گرفته در سراسر زندگی فرد تکرار می 

به عبارتی  هدف من اين است زوجین اين رفتار هارا تشخیص دهند و  

 از نشانه های هشدار آگاه شوند. 

ين طور اتفاق می افتد که مردی  در شروع برقراری يک ارتباط اغلب ا

زيبايی،   شیفته  اول  برخورد  همان  در  و  کند  می  ملاقات  را  زنی 

فريبندگی ، جذابیت و رفتار خوشايند او می گردد . رابطه شکل می  
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گیرد و پس از مدتی نیز به رابطه جنسی و احتمالاً ازدواج و بچه دار  

 شدن و ادامه ماجرا منتهی می گردد .  

تدريج متوجه می شود که مشکلات   به  مرد  يا  رابطه زن  ادامه  در 

شخصیتی فردی که با او وارد رابطه يا ازدواج شده غیرقابل تحمل  

است و مسايل بسیاری برای او ايجاد کرده است ، اما احتمالا زمانی 

اين واقعیت را می فهمد که ديگر بسیار دير شده است و روز به روز  

نامزد  با  رابطه  .    در  ناامنی می کند  و  ناکامی  احساس  يا همسرش 

احساس می کند عقل خود را از دست داده و از خودش می پرسد : 

بیماری   فرد  چنین  عاشقی  اول  برخورد  همان  در  توانستم  چگونه 

بشوم؟ آيا امیدی به تغییرات او هست؟ طبق نظر اغلب روانشناسان 

گیرد و بعد از    سالگی شکل می  ۱8انسان از تولد تا    شخصیتی، تیپ  

آن تغییر چندانی نمی کند ؛ بنابراين اگر با فرد نامناسبی رابطه داريد  

به    ( باشید  نداشته  او  تغییر  به  چندانی  امید   ، اند  کرده  ازدواج  يا 

خصوص وقتی خودش اصلاً نمی پذيرد که مشکلی دارد ( . بايد اين  
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افراد خیلی سخت تغ بپذيريد که  انکار را  قابل  ییر می  واقعیت غیر 

 کنند.

از تیپ های شخصیتی بر روی روابط تأثیرات بسیار منفی می    برخی

و   . اغلب درمانگران  ايجاد می کنند  بیمارگونه ای  گذارند و فضای 

نظريه پردازان بزرگ شخصیت در تحقیقات خود به اين نتیجه اغلب  

اند که درمان اختلالات شخصیت کار بسیار دشوار و حتی   رسیده 

 ت و در اين مورد هیچ تضمینی وجود ندارد .غیرممکنی اس 

اشکالات   که  پذيرند  می  سختی  به  شخصیت  اختلال  دچار  افراد 

رفتاری دارند و حاضر نیستند برای بهبود خود کاری صورت دهند .  

آنها نه در جلسات روان درمانی شرکت می کنند ، نه حاضر هستند  

يا   ، همسر  با خانواده  درمانگر همکاری می  دارو مصرف کنند و نه 

کنند . آنها اغلب می گويند مشکلات شان ناشی از رفتارهای ديگران  

گونه   هیچ  آنها  و  مقصرند  که  هستند  ديگران  اين  بیشتر  و  است 

 تقصیری ندارند . 
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افرادی که اختلال شخصیت دارند و نمی توانند با دنیا و آدم ها به  

ايل روزمره مشکل  خوبی کنار بیايند ، در برقراری ارتباط و حل مس

دارند و مدام درگیر مشکلات و تنش هايی هستند که انسان های  

سالم به راحتی آنها را با عقل و منطق و حفظ خونسردی حل و صل  

می کنند . اين اختلالات با وجود پیشرفت های علمی ، علاج قطعی  

ندارد و فقط می توان شدت اختلال را با روان درمانی و دارو درمانی  

 داد نی مدت ، تا حدودی کاهش طولا

 کلی کنار آمدن با همسر دشوار   دقواع 

  انتظار تغییر زياد نداشته نباشیم-۱

 مراقبت بیشتر از سلامت روان  -2

 همدلی با همسر دشوار  -3

 درصدد پیدا کردن رگ خواب -4
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  آينده نگر باشید -5

  مورد قبول برای تعامل  دشوار و راهکار های  به سراغ دسته بندی افراد  

 رويم: می  آن ها  با 

 همسران بد دل یا شکاک )پارانوئید( -۱

 هسته اصلی ترس آن ها احساس ناامنی است   •

اين افراد  که به شکل بیمارگونه ای بدبین، شکاک و منفی   •

نگر هستند  و مدام فکر می کنند که نامزد يا همسرش به  

 يا دروغ می گويد . او خیانت می کند 

 در درجه اول همدلی میکنیم . •

 شفاف باشیم  《--- در مرحله بعد اعتماد سازی صبورانه   •

 واکنش تند به رفتار های آنان نداريم.    •

 در مرحله آخر هنگام جدايی مراقبت از امنیت   •

 

 

 

 ️❌واکنشی  

 ️✅ کنشگر
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   بد اخلاق و تکانشیهمسران تند و -۲

 نشويم همیشه آمادگی هر رفتاری از او داشته باشیم    سوپرايز •

 در هنگام خشم او از درگیری خودداری شود   •

 اين افراد شرم مزمن دارند   •

 پس به آن ها اعتبار میدهیم   •

 در زمان آرامش آن ها امنیت میدهیم   •

 هیچ وقت التماس نکنیم   •

 شويم نمی  تسلیم خواسته هايشان •

 جتماعی( بی رحم و خطرناک )ضد ا همسران -۳

که قانون گريز است و برای رسیدن به منافع شخصی به    افراد  اين  

 راحتی قانون و اخلاقیات را زير پا می گذارد و دروغ می گويد 

 همیشه انتطار فريب نیرنگ و توطئه را داشته باشیم   •

با مهربانی و قاطعیت به او نشان دهیم متوجه رفتارش   •

 هستیم  

 مراقبت از سلامت جنسی   •
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 برای جدا شدن احتیاط کنید   •

 همسر دمدمی مزاج و دارای نوسان خلق)مرزی( -۴

اين افراد  که رفتارهای پر خطر جنسی و عاطفی دارند و به  

و   خودزنی  به  دست  دارد  احتمال  و  پرخاشگرند  شدت 

 بزنند .همچنین  بی ثباتی عاطفی  دارند . خودکشی 

 .دهد می دوگانه قرار   يک او شما را در  •

 . کنید  گو گفت ش  احساسات درباره   •

 

 

 

 

 بدهید.اغلب  توضیح   خود  های  تصمیم و  ها  رفتار  درباره  •

  بی   قطب   به  رفتن  ساز  زمینه  تواند   می  ها  موقعیت   اين

 :  است ارزشی

 

 الان چه احساسی داری؟ 

 حس و حالت چطوريه؟ 

 بینی؟منو چطور می 

 من برات چه احساسی ايجاد کردم؟ 
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 همسران خودشیفته -۵

اعتماد به نفس کاذب بالايی دارد و به راحتی دروغ می  اين فرد که  

 گويد و خودش را برتر از همه می داند . 

 حقارت است . آن ها درد اصلی

 ویژگی ها :     

 (انتقاد ناپذير 3(بهره کشی      2(انتقادگر و تخريبگر        ۱  

 راهکار ها: 

 تعريف و تمجید واقع بینانه کنید  •

 جرات مندانه برخورد کنید و قاطع باشین )باج ندهید (  •

 بی توجهی به مسئولیت ها نسبت به او 

  اطلاع و  آمادگی  بدون خصوص به او  کردن رها –

 قبلی

  شما برای او  از دیگری  فرد  که احساس این ایجاد –

 است  مهمتر
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 در برابر حسادت آن ها بی تفاوت باشین   •

 اعتماد به نفس خود را تقويت کنید   •

 همسران سرد و بی احساس  -۶

.اين ها   به شدت منزوی و جمع  کنند  افراد يخچالی محبت نمی 

 سرد و بی احساس و بی عاطفه ای دارند . گريز هستند و شخصیت 

 پس :

مشترک   • فعالیت  کردن  محبت  برای  انتظار  و  التماس  جای  به 

 داشته باشیم  

 به جای انتقاد درخواست کنیم   •

 منابع حمايت عاطفی سالم ديگر جايگزين کنیم  •

 تمايلات جنسی خیلی کم هست .احتمال خیانت نیست    •

 انتظار درمان نداشته باشیم   •



 
 
 

 ؟ کنم دایپ  را همسرم قِلِقِ چگونه ❖84

 خشک و انعطاف ناپذیر  همسران -۷

به شکل    هااين  هستند .ويژگی :منطقی ،کمال گرا ،سختگیر   •

و به شکل   هستند  بیمارگونه و غیرقابل انعطافی پايبند به قانون  

 باشند. آدم خوب و باوجدانی  دارند وسواسی سعی  

 بگويیم و از احساسات آن ها جويا شويم   از احساساتمان •

 از زاويه کلی تر به موضوعات نگاه کنند   •

 موضوعات رضايت بخش زندگیمان را به او ياد آور شويم   •

 همدلی و سکوت کنیم  غر زدن های او در هنگام  •

 همسران نمایشی  -۸

اين دسته   بسیار پر سر و صدا و جنجالی هستند  و با لباس و  

 خواهندد می  نرفتار غیرمتعارف و پر زرق و برقی که دارآرايش و  

 کنند. به لحاظ جنسی و عاطفی مدام جلب توجه 

به دلیل اينکه نیاز به ديده شدن دارند به جا و به موقع از آن ها   •

 تحسین کنیم  

 .کنیم بیان   رفتار های ناشايست اواحساس خود را نسبت به  •
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 . بگذاريد حد و مرز  •

 .چون باعث عود رفتار های آنان میشوداست .تهديد ممنوع  •

بايد تلاش  در رابطه وجود دارد که  نوع گفت و گوی ويرانگر    سه  

 کنید گرفتارش نشويد : 

 حمله( -)استراتژی حمله  پیدا کردن مقصر -۱

فوتبال   زمین  يک  مثابه  را  زندگی  زوجین  گو  و  گفت  نوع  اين  در 

برنده شدن خود    میدانند که هدف هر کس  گل زدن به ديگری و 

و   کرده  عمل  دفاعی  خود  همسر  سرکوب  برای  زوجین  .اين  است 

به جای اينکه در آخر گفت و گو هر دو نفر به يک نظر  تلاش میکنند  

مشترک برسند و توافق کنند تنها خود سود کنند و طرف مقابل را  

 بازنده خطاب کنند . 

 گفت و گوی یکطرفه  -۲

تع نوع  اين  و  در  میکند  تحقیر  و  انتقاد  دائما  زوجین  از  يکی  امل 

. اين تعامل  دهد همسرش سکوت اختیار کرده و واکنشی نشان نمی 
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بعد از مدتی تبديل به يک الگوی ثابت میشود .تحقیقات نشان میدهد  

برابر   در  مقابل منفعل است خشم  همسری که  صحبت های طرف 

به جبران  کند یدا می سرکوب شده ای دارد و بعد از مدتی فرد نیاز پ

 همه سکوت هايش رفتار های متقابل شديد تری نشان دهد .

 گفت و گوی دوری گزین -۳ 

همسران متوجه مشکلات خود هستند ولی هیچ  در اين نوع تعامل  

 مثل طلاق عاطفی.  . در واقع  کنند کدام در اين باره با هم صحبتی نمی

بنا به ضرورت و اجبار  دهد که زن و شوهر  طلاق عاطفی زمانی رخ می 

ای  دهند؛ اما رابطه مثبت و سازندهک خود ادامه می به زندگی مشتر 

 گذارد.ها تاثیر منفی می ندارند. اين امر بر ثبات زندگی زناشويی آن 

شوند، ديگر هیچ تمايلی به  زنان و مردانی که دچار طلاق عاطفی می 

آن  ندارند.  خود  همسر  با  گفتگو  و  گوش صحبت  به  به  دها  ادن 

علاقه حرف نیز  مقابل  طرف  نمی های  نشان  ترجیح  ای  و  دهند 

خود پايان دهند يا موضوع    دهند که هر چه زودتر به مکالماتمی 

 مکالمه را تغییر دهند. 
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 فصل   پایان  نتیجه گیری 

بدقلق   آدم های  باشید که به هر حال دوست داشتن  توجه داشته 

طاف پذيری فراوانی می  مسوولیت پذيری همدلی بلوغ عاطفی و انع

طلبد؛ پس چنانچه در خود چنین صفاتی را نمی بینید بهتر است 

 قبل از به کار بستن اين توصیه ها در انتخاب خود تجديد نظر کنید. 

بدقلقتان باز    همسراما اگر عزمتان را جزم کرده ايد که راهی به قلب  

کنید به شما مژده می دهیم که پس از به کار بردن اين راهکارها 

 جايزه عاطفی شگفت انگیزی نصیب شما خواهد شد.

بدقلق شما شما را    همسراجازه ندهید بدقلقی و رفتار تحريک آمیز  

و   بدخلقی  و  دفاعی  رفتار  که  باشید  داشته  توجه  کند.  بدقلق  هم 

باشد پس نه به موضع دفاعی پناه ببريد و    بدقلقی میتواند واگیردار 

نه اعلام جنگ و آشوب کنید. فقط نفس عمیقی بکشید و اقتدار و  

 تحمل خود را از دست ندهید.

آدم های بدقلق نیز    حتی در خوشايندترين مواقع نیز از ياد نبريد که

روزی روحیه ای مثل انسان های ديگر داشتهاند و به دلیل تجربه  

،ترسها بد  امروزی    های  به شخصیت های  روابط شکست خورده  و 
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تبديل شده.اند پس در رفتاری که با آنها پیش میگیريد همواره جانب  

 ملاطفت مهربانی را رعايت کنید.

بدقلق شما را خوشحال می کند.    همسردقت کنید که چه موضوعاتی  

تدبیر   و  توجه  کمی  با  که  هستند  هايی  راه  همان  موضوعات  اين 

مسی کنند.  میتوانید  هموار  شما  برای  را  موفقیت  به  دستیابی  ر 

که   کنید  دقت  بسیار  مقابل  برعکس،  و     طرف  کارها  چه  از  شما 

رفتارهايی بیزار است و تا میتوانید از اين اعمال و رفتار پرهیز کنید  

 وارد لاک دفاعی نشود.   اوتا 

بدقلق را زودتر از اين    همسرهمواره به خاطر داشته باشید هیچ چیز  

ع سلاح نمی کند که نشان دهید برايش اهمیت قايلید. بنابراين  خل

 و برآوردن آنها نیمی از پیروزی است.  او توجه به نیازهای 

بدقلق را آرام نمی کند. مهربانی و به   همسرهیچ چیز مانند مهربانی 

کاربردن کلمات مهرآمیز و رفتاری دوستانه و محبتی سخاوتمندانه،  

را هم ناگهان آرام کرده وتهاجم رفتاری شان    افراد  حتى بدقلق ترين  

 را خنثی میکند . 
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افرادی  که همسران  بدقلق ،دارند، بايد همواره از افراد بدقلق ديگر  

دوری کنند تا بتوانند انرژی خود را برای رويارويی    دوست) يا همکار(

 با همسر بدقلق خود ذخیره کنند.

بدقلق    فردو  میان شما به ياد داشته باشید که روابط و رفتار متقابل

در ،آن هر عملی بازتاب و عکس العملی در    خیابانی دوطرفه است که

 خواهد داشت؛وپی

آنچه می گويید يا انجام می دهید محتاط    پس می توانید درخصوص 

و دقیق باشید به خاطر داشته باشید که رفتارها و واکنشهای بدون  

 . بهترين نتیجه ها محروم خواهد کرد ،انديشه شما را از دستیابی به 

با افراد بدقلق يکی به دو نکنید. به جای بحث و مجادله لحظه ای  

و به جای آشوب به پا ،کردن منتظر آرام شدن    درنگ و سکوت کنید 

 اوضاع باشید.

و    همسر اجازه دهید   آدم ديگری درددل کند  بدقلق شما مثل هر 

حرفهای دلش را بزند. حتی او را تشويق کنید دغدغه هايش را بیرون  

بريزد و از غصه ها و نگرانیها و ترسهايش با شما حرف بزند. همین  

 است . يجاد تغییر ،اقدام نخستین گام برای ا
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برخی باورهای غلط در رابطه با اين شرايط وجود دارد که اين گونه  

افراد قابل درمان و بهبود نیستند، در حالی که می توان با روش های  

درمانی معتبر و توجه و مراقبت، به آنها کمک مؤثری کرد. به خاطر  

درمان  امکان  اما  باشد،  دشوار  شرايط  است  ممکن  باشید    داشته 

همسرتان را ناديده نگیريد. جدايی و ترک همسر زمانی پیشنهاد می  

شود که اين عدم تعادل روحی و روانی حاد و فقط قابل کنترل با  

دارو و روان درمانی باشد و امکان بهبود نباشد که اين شرايط بسیار  

 محدود است.

 



 

 

 

 فصل پنجم

چگونه از کمال گرایی نجات 

 ؟ پیدا کنم
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يکی از مواردی که باعث شد فصل آخر را به اين موضوع اختصاص  

زيانبار آن روی روابط  دهم .رواج اين موضوع در بین زوجین و آثار  

 زناشويی میباشد . 

شود،  ، که در روانشناسی به آن “پرسونا” نیز گفته می 9گرايی کمال

به بی  به بهترين شکل تمايل  انجام هر کاری  و  عیب و نقص بودن 

کمال است.افراد  و  ممکن  خود  برای  بالايی  بسیار  معیارهای  گرا 

تلاشند تا به اين معیارها دست  کنند و دائماً در  ديگران تعیین می 

می  توجه  بسیار  جزئیات  به  آنها  کنند.  کوچکترين  پیدا  از  و  کنند 

 کنند. اشتباهات خود به شدت انتقاد می 

شوند که آشنايی  طور کلی به سه دسته تقسیم می گرايی به نواع کمال ا

گرايی در ازدواج ضروری است. اين  ها قبل از بررسی تاثیر کمالبا آن 

 سته شامل موارد زير هستند:سه د

 گرايی خودمحور   کمال •

 گرايی دگرمحور   کمال •

 
9 Perfectionistic 
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 گرايی القا شده توسط جامعه   کمال •

 گرایی خودمحور:   کمال

گرايی به داشتن توقعات و استانداردهای غیر واقعی از  اين نوع کمال 

عنوان شوند. به گرايانه می خود اشاره دارد که منجر به رفتارهای کمال 

آل  توان از تمايل دائم برای دستیابی به ظاهر فیزيکی ايده، می مثال

گرايی خودمحور معمولاً فشار  ناشی از غرور نام برد. افراد دارای کمال

احساس  خود  از  خاصی  استانداردهای  به  رسیدن  برای  را  زيادی 

گرايی ممکن است به روابط زناشويی نیز راه  کنند. اين نوع کمال می 

 یرگذار باشد.   پیدا کند و تأث 

 گرایی دگرمحور:   کمال

نقص بودن دارد. اين  گرايی، فرد از ديگران انتظار بی در اين نوع کمال 

شود. چنین شخصی  گری و سرزنش ديگران می رفتار باعث قضاوت 

های او و بدون هیچ خطايی  انتظار دارد کارها دقیقاً مطابق خواسته 

يا  سخت انجام شوند. عدم تحمل اشتباه ديگران و   گیری در روابط 
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ويژگی  از  کاری،  کمال محیط  نوع  اين  بارز  اين های  است.  گرايی 

می  فشار  رفتارها  ايجاد  و  ديگران  به  رساندن  آسیب  موجب  توانند 

 روانی شوند و حتی بر زندگی مشترک تأثیر بگذارند.   

 گرایی القا شده توسط جامعه:   کمال

گیرد؛  اجتماعی شکل می گرايی تحت تأثیر فشارهای  اين نوع کمال 

فشارهايی که افراد را وادار به تلاش برای رسیدن به استانداردهای 

کند. در اين حالت، فرد ممکن است نگران باشد که  آل جامعه می ايده

پذيرش او توسط جامعه وابسته به کامل بودنش باشد. معمولاً چنین  

فضای کلی  استانداردهايی از طريق خانواده، محیط کاری، فرهنگ يا  

تواند در  گرايی نیز میشوند. اين گونه کمال جامعه به شخص القا می 

 ازدواج نمود پیدا کرده و روابط زناشويی را تحت تأثیر قرار دهد.   

های مختلفی هستند که در  ها و نشانه گرا دارای ويژگی افراد کمال 

م  کند. برخی از بارزترين علائها نمود پیدا می رفتاری و ذهنیت آن 

 اين افراد شامل موارد زير است:
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ها برای اغلب افراد  داشتن معیارهای بسیار بالا که رسیدن به آن  •

 دشوار است   

 گرايانه دارند   جذب شدن به افرادی که ذاتاً تمايلات کمال •

 تمايل به تجربه ناراحتی و افسردگی به دلیل فشارهای ذهنی    •

 چیز(   چیز يا هیچتفکر قطبی )نگرش همه  •

 زندگی تحت تاثیر ترس از شکست يا عدم موفقیت    •

 ازحد بر کسب نتايج مطلوب   تمرکز بیش  •

 نقص نبودن   کاری و تعلل به دلیل ترس از کار بی اهمال •

 های تدافعی در برابر انتقاد   واکنش  •

عزت  • به داشتن  که  پايین   تقويت  نفس  خودسرزنشی  واسطه 

 شودمی 

کمال گرايی در ازدواج به زبان ساده يعنی ما در جست وجوی شريک  

ه همه  زندگی ای باشیم که تقريباً هیچ نقصی نداشته باشد؛ فردی ک 

ويژگی های ظاهری، شخصیتی، مالی و اجتماعی را در سطح بالا دارا  
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باشد. چنین ديدگاهی در ظاهر شايد جذاب باشد، اما در عمل می  

 تواند مانع اصلی ازدواج آسان و شکل گیری يک زندگی واقعی شود. 

برآورده کمال به  تمايل  ازدواج،  در  و  گرايی  انتظارات  تمام  سازی 

نقص است. اين نگرش، بر  از يک زندگی مشترک بی  آلتصورات ايده 

گرايی و داشتن يک زندگی زناشويی کامل و بدون نقص  آلپايه ايده 

به   برای رسیدن  راهی  را  ازدواج  که  افرادی  است.  استوار  با همسر 

دانند، در  های فردی خود می کمال و ارضای تمامی نیازها و خواسته 

 گیرند.ار می گرا در ازدواج قردسته افراد کمال 

 کمال گرایی در ازدواج چیست ؟ 

کمال  میاين  ازدواج  در  شکلگرايی  به  منجر  انتظارات  تواند  گیری 

غیرواقعی و بسیار بالا از همسر، روابط بین فردی، وضعیت اقتصادی  

و اجتماعی زندگی مشترک شود و فرد همواره به دنبال انطباق کامل  

تواند فشارهای اشد. اين امر می آل خود باين واقعیت با تصورات ايده 

مضاعفی را بر خود و همسر وارد کرده و در نهايت، به بروز مشکلاتی  

 در زندگی زناشويی منجر شود.
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 گرايی در انتخاب همسر و روابط زناشويی های کمالنشانه  

زمینه کمال در  ويژه  به  زناشويی،  گرايی،  روابط  و  انتخاب همسر  ی 

ددی منجر شود. در اين راستا، برخی از  های متعتواند به چالش می 

 های رايج اين گرايش عبارتند از:نشانه

 

بی   • ايده جستجوی  فرد  برای  کمال   :آلوقفه  دنبال  فرد  به  گرا 

گردد. در نتیجه،  نقص و عاری از هرگونه نقص می همسری بی 

سخت با  بی گیریاغلب  در  های  جزئی  ايرادات  يافتن  و  مورد 

دهد و احساس مناسب را از دست می   هایخواستگاران، فرصت

کس مطابق با انتظاراتش نیست. ترس از شکست و  کند هیچمی 

 شود.جدايی احتمالی، مانع از پذيرش افراد می 

نظر يا بحث  ترين اختلاف کوچک   : واکنش افراطی به اختلافات  •

 سازد.ی شکست تلقی شده و فرد را ناامید می در رابطه، به منزله 

های رابطه،  تمايل شديد به کنترل تمام جنبه   : گرانهرفتار کنترل   •

بی  پیشرفت  از  اطمینان  منظور  ايده به  و  ديگر  نقص  از  آل، 

 گرايی است.های کمال نشانه
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وسواس   • و    : گونهتحلیل  رفتارها  وسواسی  و  موشکافانه  بررسی 

های طولانی و غیرضروری در ذهن،  گفتار شريک عاطفی، تحلیل 

 های بارز اين افراد است.بیش از حد بر جزئیات از ويژگی و تمرکز  

تاکید بر معیارهای غیرضروری    :بینانه و جزئیمعیارهای غیرواقع   •

به   و...(  )مانند رنگ چشم، مدل مو، شغل خاص  و غیرمنطقی 

پیش موجب  شرطعنوان  همسر،  انتخاب  برای  ضروری  های 

گزينه  شدن  فرصت محدود  دادن  دست  از  و  وا ها  قعی  های 

 شود.می 

انعطاف  • سخت   :ناپذيرانتظارات  انتظارات  و  تعیین  گیرانه 

تغییر در رابطه )مانند لزوم ابراز محبت در هر شرايطی(  غیرقابل

آن  تحقق  عدم  تلقی  ديگر  و  از  بزرگ،  شکستی  عنوان  به  ها 

 های اين گرايش است.نشانه

رايی در  گها، تنها بخشی از رفتارهای رايج مرتبط با کمال اين نشانه 

توانند منجر به ايجاد مشکلات و موانع جدی  ازدواج هستند که می 

 گیری و تداوم روابط سالم و موفق شوند.در شکل 
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تواند به  بودن از همسر، می  "آلايده"گرايی، به ويژه در انتظار  کمال

نگاه، که   عنوان يک عامل مخرب در روابط عاطفی عمل کند. اين 

الگوی از پیش تعیین شده است، پويايی    مستلزم تطابق همسر با يک

دار کرده و زمینه را برای بروز مشکلات  واقعی و اصیل رابطه را خدشه 

می  فراهم  کمال متعدد  تاثیرات  ادامه،  در  انتخاب  سازد.  در  گرايی 

 شود:همسر و زندگی مشترک به تفصیل بررسی می 

 :نیافتنیبینانه و دست. انتظارات غیرواقع ۱

دکمال میگرايی  آن  بر  را  افراد  همسر،  انتخاب  فرايند  از  ر  تا  دارد 

های انسانی  شريک زندگی خود توقعاتی غیرمنطقی و فراتر از توانايی 

های مختلفی نظیر ظاهر،  تواند حوزه داشته باشند. اين انتظارات می

های گوناگون را در بر گیرد  رفتار، شخصیت، و يا عملکرد در موقعیت 

 موارد زير شود: و در نهايت منجر به  

از آنجايی که هیچ فردی عاری از نقص نیست،    :*   نارضايتی مستمر

آل  همسر هرگز قادر نخواهد بود به طور کامل با تمامی معیارهای ايده 
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شما مطابقت داشته باشد. اين امر همواره احساس کمبود و نارضايتی 

 را در پی خواهد داشت.

گرا ممکن است ناخودآگاه همسر فرد کمال  :درپیهای پی*  مقايسه 

با را  اين    خود  کند.  مقايسه  ديگران  روابط  يا  و  ذهنی  تصورات 

قوی،  مقايسه  عاطفی  ارتباط  و  در صورت وجود صمیمیت  ها حتی 

 تواند منجر به احساس نارضايتی شود. می 

 

 اجتناب از تعهدات واقعی:*

کمال ناخوشايند  پیامدهای  از  ديگر  از  يکی  ترس  روابط،  در  گرايی 

تواند منجر  است که می   "هاآل ايده "دستیابی به  اشتباه و يا ناکامی در  

مسئولیت از  گزيدن  دوری  تعهدات  به  يا  ازدواج  نظیر  جدی  های 

 بلندمدت شود. 

نادرست:*   انتخاب  از  شايسته    ترس  فردی  هیچ  که  باور  اين 

تواند مانع از پذيرش و يا آغاز يک رابطه  شما نیست، می   "آلايده"

 جدی شود. 
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گرا ممکن است  افراد کمال   ست روابط:پذیرش الگوهای نادر*  

ها يا تجربیات ديگران  روابط خود را بر اساس الگوهايی که از رسانه 

اند بنا کنند، در حالی که به نیازها و احساسات فردی  دريافت کرده 

 توجه هستند.خود بی 

 ها: تضعیف خودآگاهی و نپذیرفتن نقص *

پايه از  پذيرش يکی  سالم،  رابطه  اساسی يک  و درس  نقص   های  ها 

کمال  فرد  اما  است.  اشتباهات  از  جای  گرفتن  به  است  ممکن  گرا 

های منحصر  ها و ضعف پذيرش همسر به عنوان يک انسان با ويژگی 

برای اصلاح و بهبود دائمی در    "پروژه"به فرد، او را به عنوان يک  

 نظر بگیرد. 

  "لکام"گرايانه، که بر لزوم  ديدگاه کمال   ها:عدم پذیرش نقص *  

تواند به روابط نیز  های زندگی تاکید دارد، می بودن در تمامی جنبه 

بايد همواره در   باعث شود فرد تصور کند همسرش  يافته و  تسری 

 بهترين حالت خود باشد.
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ها، گرايی با ممانعت از پذيرش ضعف کمال  مانع رشد شخصی:*   

و تغییر    افراد را به جای تمرکز بر رشد و تغییر خود، به دنبال اصلاح

 دهد.همسر سوق می 

 : های طبیعی روابطناتوانی در مواجهه با چالش *

ای است. اما برای  ها جزء لاينفک هر رابطه وجود مشکلات و چالش 

شود، زيرا آنها تلقی می   "شکست"گرا، هر مشکلی به مثابه  افراد کمال 

عیب و نقص هستند. اين امر  همواره در پی رسیدن به يک رابطه بی 

 تواند منجر به موارد زير شود: می 

گرا ممکن است بروز مشکلات در رابطه را به  فرد کمال :ناامیدی*   

منزله اشتباه در انتخاب خود تلقی کرده و احساس گناه يا اضطراب  

 کند.

های از آنجا که ترس از شکست يکی از ويژگی   : ترس از شکست*   

شکلات زندگی  گرا است، ممکن است به جای حل مبارز افراد کمال

 مشترک، از آنها اجتناب کرده يا به طور کلی ناديده بگیرند.
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گرا تمايل دارند تمام  افراد کمال :تلاش برای کنترل تمام جوانب  *

جوانب زندگی، از جمله روابط خود را تحت کنترل داشته باشند. اين 

به کنترل می  نیز  میل  رفتار همسر  برای کنترل  تواند شامل تلاش 

که   رابطه  شود  در  محدوديت  و  فشار  احساس  به  منجر  نهايت  در 

 خواهد شد. 

بر    :کننده شدن رابطه*  خسته برای تغییر همسر  تلاش مداوم 

ايده از حالت طبیعی و  اساس استانداردهای  به تدريج رابطه را  آل، 

 کند.صمیمی خود خارج می 

  تواند باعثگرايی در ازدواج می کمال   :*  کاهش استقلال در رابطه

شود همسر احساس کند بايد مطابق با استانداردهای خاصی زندگی  

کند، که اين امر به تدريج منجر به کمرنگ شدن احساس آزادی و  

 استقلال فردی خواهد شد. 

 گرایی: گامی به سوی رهایی از کمال

ابتدا اين  اثرات منفی کمالگرايی در رابطه، لازم است  برای کاهش 

خبرند طلبی خود بی از افراد از کمال   ويژگی شناسايی شود. بسیاری
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گیرند. آگاهی از اين الگوی ذهنی  يا آن را با عشق و توجه اشتباه می 

 و اثرات آن، نخستین گام برای بهبود رابطه است. 

ها بايد بپذيرند که انسان کامل وجود ندارد و هیچ  در مرحله بعد، زوج 

اگر  رابطه  نیست.  و چالش  اشتباه  بدون اختلاف،  انتقاد  ای  به جای 

وگوی باز و همدلی تمرکز  مکرر از همسر خود، بر رشد دوطرفه، گفت 

تر خواهد شد. برای مثال، به  مراتب سالم شود، فضای روانی رابطه به 

اين  هیچجای  »تو  بگويید  حرف که  به  نمیوقت  گوش  دی«،  هام 

گیرم، احساس زنم و پاسخی نمی توانید بگويید »وقتی حرف می می 

 اش صحبت کنیم؟«. تونیم درباره ام؛ می ناديده گرفته شده کنم می 

های مثبت طرف  ها و تمرکز بر ويژگی همچنین تمرين پذيرش نقص

باشیم که  مقابل، می  ياد داشته  به  نگاه شود.  تعادل در  باعث  تواند 

ها و تلاش برای رشد در کنار هم معنا  عشق واقعی در پذيرش نقص 

 اوم يکديگر. کند، نه در کنترل مد پیدا می
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 گرایانه: . شناسایی افکار و احساسات کمال۱

برای شروع، آگاهانه به افکار و احساسات خود توجه کنید. يک دفتر  

و قلم برداريد و زمانی را به بررسی دقیق ذهن خود اختصاص دهید.  

های  دهنده گرايشسعی کنید الگوهای فکری و احساسی که نشان 

شناسايی و يادداشت کنید. اين کار به  گرايانه شما هستند را  کمال

کند تا اين الگوها را بشناسید و تشخیص دهید که چه  شما کمک می 

گرايی است و نبايد  زمانی يک فکر يا احساس خاص، ناشی از کمال

گیری شما قرار گیرد. در واقع، اولین قدم، کسب آگاهی  مبنای تصمیم 

 گرايی در خودتان است. های کمالاز نشانه 

 پذیرش اشتباه به عنوان بخشی از یادگیری: . ۲

اهمیت، اشتباه کنید.  خودتان اجازه دهید در کارهای کوچک و کم   به

اين اشتباهات نبايد تاثیرات مخربی بر زندگی شما داشته باشند. برای  

بار در يک درس نمره کمتری کسب کنید. هدف  توانید يک مثال، می 

اين است که از وسواس نمره بیست گرفتن رها شويد. به ياد داشته  

کردن اغلب فرصتی برای يادگیری و پیشرفت فراهم  باشید که اشتباه  
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های ارزشمند زندگی از دل اشتباهات بیرون  کند. بسیاری از درس می 

 آيند.می 

 بینانه:. تعیین اهداف واقع ۳

گیرانه،  گرا معمولاً به دلیل داشتن معیارهای بسیار سختافراد کمال 

کنند. برای  نیافتنی را برای خود تعیین می اهدافی غیرمنطقی و دست

تر و  بینانه گرايی، به ويژه در زمینه ازدواج، اهدافی واقع غلبه بر کمال 

تر را در نظر بگیريد. به جای اينکه به دنبال ازدواجی باشید معقول 

گونه بحث، اختلاف نظر يا مشکلی وجود نداشته باشد که در آن هیچ

را هدف)که هدفی کمال ازدواجی  است(،  غیرممکن  و  قرار    گرايانه 

دهید که بر پايه عشق، تفاهم، صمیمیت، احترام متقابل و اعتماد بنا  

 تر است. بینانهتر و واقع يافتنی شده باشد. اين هدف، دست 

 : . از خودتان بیش از حد انتظار نداشته باشید۴

کمال  و  افراد  بالا  بسیار  استانداردهای  با  را  خود  غالباً  گرا 

کرده بینانه غیرواقع  تعیین  که  می ای  قرار  فشار  تحت  اگر  اند،  دهند. 

شود انتظارات خود را  شما نیز از اين دسته افراد هستید، توصیه می 
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تعديل کنید و با خودتان با ملايمت بیشتری رفتار نمايید. به جای  

بی  بر  از  تمرکز  و  کنید  تمرکز  گام  به  گام  پیشرفت  بر  بودن،  نقص 

 اعمال فشار بیش از حد بر خودتان بپرهیزيد. 

 : . از به تعویق انداختن کارها اجتناب کنید۵

ريزی دقیق و متعادل، سعی کنید وظايف خود را در زمان  با برنامه 

يا   کامل  به طور  را  کار  نتوانستید يک  اگر  دهید. حتی  انجام  مقرر 

پايان برسانید، باز هم تلاش کنید آن را شروع کنید و  بی به  نقص 

انداختن کارها نه تنها باعث   بخشی از آن را انجام دهید. به تعويق 

می  استرس  و  اضطراب  وظايف  افزايش  شدن  انباشته  با  بلکه  شود، 

نهايت،  ناتمام، می  در  و  افسردگی  ناامیدی،  احساس  به  منجر  تواند 

 رکود در زندگی شود. 

میدهد؟ نشان  را  خود  چگونه  ازدواج  در  گرايی  نوعی  کمال  کمالگرايی 

آن فرد از خود يا ديگران انتظار  الگوی فکری و رفتاری است که در  

دارد همه چیز در بالاترين سطح ممکن و بدون نقص انجام شود. در  

غیرواقعی،   انتظارات  صورت  به  معمولاً  تفکر  اين  عاشقانه،  روابط 
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ازحد نسبت به خطاهای کوچک  وسواس در جزئیات و حساسیت بیش 

 شود.ظاهر می 

تصور می  بابرای مثال، همسری که  يد همیشه دقیقاً  کند شريکش 

فراموشی   يا  اشتباه  هر  با  است  ممکن  کند،  رفتار  او  میل  مطابق 

به شکل   را  احساس  اين  و  کند  نارضايتی شديد  احساس  کوچکی، 

وقت  گیری نشان دهد. حتی جملاتی مانند »تو هیچسرزنش يا کناره 

خوام« يا »چطور ممکنه اينو فراموش کرده  فهمی من چی می نمی

هايی از کمالگرايی باشد که به تدريج رابطه را  نشانه   تواند باشی؟« می 

 کند. فرسوده می 

بر   نقاط قوت همسر خود،  بر  افراد به جای تمرکز  همچنین برخی 

می کاستی تمرکز  اين  ها  هستند.  او  مداوم  تغییر  دنبال  به  و  کنند 

انگیزه  به جای  بیرفتار،  احساس  مقابل  بخشی،  در طرف  را  ارزشی 

 کند. ی عاطفی رابطه را مسموم می تقويت کرده و فضا
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 فصل   پایان  نتیجه گیری 

خدمت   در  شما  نه  باشد  شما  خدمت  در  کمالگرايی  کنید  سعی 

زندگی   يک  در  کمالگرايی  مشکل  حل  برای  تلاش   . کمالگرايی 

مشترک کار بسیار سختی نیست. اگر هر دو طرف بخواهند که زندگی  

مک هم اين مسئله را  شاد و رضايتمندی داشته باشند میتوانند با ک

گرايی  کمالپشت سر بگذارند و رابطه قوی و متعادلی داشته باشند.  

در روابط عاطفی نه تنها سدی در برابر صمیمیت و بلوغ احساسی 

تواند منجر به فرسودگی روانی، سرخوردگی  کند، بلکه می ايجاد می 

 و ايجاد گسستگی عاطفی بین زوجین شود. 

از شکست بدتر  ترس  از  از خود شکستخوردن  يکی  است.  خوردن 

روش  کمال بهترين  با  مقابله  برای  ترس ها  و  هايش گرايی 

طلبی هستید، گاهی خودتان را  خوردن است. اگر دچار کمال شکست

به  وضعیت حتی  در  دهید.  عمد  قرار  داريد  وحشت  آن  از  که  هايی 

ترس بی از  خیلی  که  ديد  خواهید  ذهنتان  شک  در  فقط  شما  های 

ها و تلاش  خوشبختانه، با افزايش آگاهی، پذيرش واقعیت   ند. وجود دار
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می  ناکارآمد،  فکری  الگوهای  اصلاح  عمیقبرای  روابطی  تر،  توان 

 سازگارتر و سرشار از صمیمیت بنا کرد. 

ی سالم به معنای عاری بودن از چالش نیست، بلکه به اين  يک رابطه 

های يکديگر  فاوت ها و تاند چگونه با نقص معناست که طرفین آموخته 

گرايی و تمرکز بر برقراری ارتباطی  آل سازگار شوند. با رها کردن ايده

ی انتظارات  توان عشق را از محدوده واقعی و مبتنی بر شناخت، می

ای انسانی، عمیق و بستری  غیرمنطقی خارج کرد و آن را به تجربه 

از کنار    درپايان به شما توصیه میکنم  برای رشد و تعالی تبديل نمود.

 کمالگرايی ساده عبور نکنید. 

 



 در پایان 

از آنجا که خانواده مقدس ترين و در عین حال مهم ترين نهاد جامعه  

رابطه مثبت با همسر  است .شناخت اصول صحیح برای داشتن يک  

کتاب )چگونه قلق همسرم را بفهمم(برای آگاهی و  امری مهم است . 

ارتباط خود با  کمک به زوجینی نوشته شده که به دنبال بهتر شدن 

 همسرانشان نوشته شده است .

اگر بین شما و همسرتان فاصله ای شکل گرفته و نیازمند افزايش  

شماست .کیفیت رابطه خود هستید اين کتاب برای 
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