
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 هاحل آن یعمل یو راهکارها نی اختلافات زوج نی ترمهم

 ی علو ه ی سم، ینبو  دیدمجیس :انمؤلف
 انتشارات ارشک  :ناشر

 1404اول چاپ: 

  2000شمارگان:

  الهه حسین آبادی آرایی:صفحه 

 

 . ی پلیس پیشگیری. روبروشهدای ژاندارمری  .انقلاب. خیابانتهران:  مرکز پخش

 انتشارات ارشک 

 .کلیه حقوق محفوظ است

 

 -خرداد 1۳۶۶ د،یدمجیس ،ینبو:  سرشناسه 
Nabavi, Seyed majid, 1987 

زوج  نیترمهم:   عنوان و نام پدید آور  راهکارها   نیاختلافات  آن  یعمل  یو  سحل  مولفان   ، ینبو  دیدمجیها/ 

 .یعلو هیسم
 .1404، اراک : ارشک:  مشخصات نشر 

 م.س ۵/21×  ۵/14؛ ص. ۳1۳:  مشخصات ظاهری 
 978-۶22-118-884-0:  شابک 

 : فیپا وضعیت فهرست نویسی 

 .۳1۳ -[ ۳01کتابنامه: ص. ]:  یادداشت 

 یشناسروان یهاجنبه --ارتباط   -- یی زناشو:  موضوع 
Communication in marriage -- Psychological aspects 

 یروانشناس  یهاجنبه --اختلاف  -- ییزناشو 
Marital conflict -- Psychological aspects 

 ی درمان روان -- ییزناشو 
Marital psychotherapy 

 ی درمان  زوج
Couples therapy 

 خانواده   یدرمان روان
Family psychotherapy 

 -ید 1۳۶۳ ه، یسم ،یعلو:  شناسه افزوده

 74۳HQ:  رده بندی کنگره 

 81/۳۶0:  رده بندی دیویی 

 104۵04۵۵:  شماره کتابشناسی ملی 
 فیپا:  اطلاعات رکورد کتابشناسی

 



 

 

 

 

 و  نیاختلافات زوج نیترمهم

 ها حل آن یعمل یراهکارها

 

 

 : انمؤلف

 ی نبو دیدمج یس

 ی علو هیسم

 

 

 

 

 

 

 

1404 زمستان





 

 

 فهرست مطالب
 صفحه عنوان 

 11 ............................................................................................................... مقدمه 

 11 .................................شود؟یم  خطرناک شدن« تیریمد بد » یول است یعیطب اختلاف چرا

 1۵ .................................................................. تفاهم سوء و بحران تعارض،   اختلاف، فرقِ

 18 ........ یشغل  عملکرد  افت  فرزندان،  به  بیآس  ،یعاطف  یسرد   ،یروان  یفرسودگ :  هااختلاف   پنهان  یهانهیهز

 22 ...................................................................... اختلاف حل  در هازوج جیرا اشتباهات

  ی هازوج پرتنش،  یهازوج فرزند، یدارا یهازوج تازه، یهازوج)خورد؟یم ی کس چه درد به کتاب نیا

 2۵ ............................................................................. ( هازوج همه  یکل طور به و سرد

 29 ............................ مشترک   یزندگ  در  یفرهنگ و  یخانوادگ  ،یفرد  یهاتفاوت :اول  فصل

 29 .............................................................. یرفتار یهاسبک و یتیشخص یهاتفاوت (1

 29 .......................... منعطف/گرانظم محتاط، /ریپذسکیر ،یمنطق /یاحساس گرا،برون /گرادرون

  تماس  ه،یهد ز،یآممحبت  حرف ،ی عمل کمک  گذاشتن، وقت) توجه و علاقه“ مختلفِ یهازبان

 ۳2 ........................................................................................... (یرجنسیغ  یِ بدن

 ۳۶ ..................................................... احترام  ت،یامن کنترل، استقلال، به  ازین در تفاوت

 ۳9 ............................................................................... مبدأ  یهاخانواده در تفاوت (2

 ۳9 ...................................... مدرن/یسنت حرف،کم/پرحرف ر،یگسهل /ریسختگ یهاخانواده

 42 ............................... ( هاخانواده با محترمانه یمرزبند) ها یریگمیتصم در هاخانواده نقش

 4۵ ..................................................... ی زندگ سبک و ین ید  ،یقوم  ،ی فرهنگ  یهاتفاوت (۳

 4۵ ........................... ها مناسبت و وآمدها رفت ها، معاشرت  پوشش،  ، یمهمان آداب در اختلاف

 49 ................................................ برچسب  و ریتحق بدون یاعتقاد ی هااختلاف تیریمد

 ۵2 ............................................................................. « ازدواج توقعات» در اختلاف (4

 ۵2 ............................... ی سازندهیآ و  یزندگ سبک ت،یمسئول میتقس مرد،/زن نقش از توقع

 ۵۵ ............................................................................................... فصل  یهانیتمر

 ۵۵ ( یخانوادگ و  یجان یه ،یتیشخص  یهاسبک  شناخت« )؟یهست ی ک تو م، یک من» پرسشنامه .1

 ۵7 .................................. «است مهم تو یبرا/  است مهم  من یبرا که  ییزهایچ» جدول .2

 ۵8 .......................................................................... ها خانواده با یمرزبند قرارداد .۳



 61 ....................................................... یمال یها تنش  و  خانواده   اقتصاد  پول، :دوم  فصل

 ۶1 ........................................................................ کردنخرج  سبک و  یمال   یباورها (1

 ۶1 .................................. محور تیامن/  یگذارهیسرما در  ریپذسکیر کن،خرج/  اندازگرپس

 ۶4 ........................................................... یآزاد ا ی آرامش قدرت، ت،یامن عنوانبه پول

 ۶8 .......................................................................... پنهان  یدعواها  و ی مال تیشفاف (2

 ۶8 .................................. توافق بدون جدا یهاحساب و یمخف ی دهایخر ، یمال  یکارپنهان

 71 ............................... ها خانواده ح،یتفر آموزش، ن،یماش  خانه،: ها«ت یاولو» سر بر اختلاف

 74 .......................................................... رابطه  یرو اثرش و  درآمد  فشار قسط،  ،ی بده (۳

 74 .................................................. شود یم لیتبد ریتحق  و  سرزنش به یمال  فشار  یوقت

 77 ............................................................... ی مقصرساز  بدون  یمال اضطراب تیریمد

 81 ......................................................................ها زوج یمال  تیریمد  یعمل ستمیس (4

 81 .................................................................................. ماهانه ساده یبندبودجه 

 84 ................................. ( بیمعا/ایمزا+  مختلف  یهامدل) یشخص حساب/مشترک حساب

 89 .......................................................... ( دعوا بدون منظم،   کوتاه،) ماهانه یمال جلسه

 92 ....................................................................................................... فصل  ابزار

 92 ...................................................................................... خانواده بودجه فرم .1

 94 ................................................................ مشترک   یمال یهامیتصم ستیلچک  .2

 9۵ ..................................................... (مکث  ساعت 24 مثلاا ) بزرگ ی دهایخر قانون .۳

 97 .......................................................................... هاسوءتفاهم  و  ارتباط :سوم  فصل

 97 ........................................................ م؟ یفهمینم را گر یهمد  یول میزنیم حرف چرا (1

 97 ...................................................................................... ان یب سبک در تفاوت

 100 .......................................................... دنیفهم یبرا نه دادن، جواب یبرا دنیشن

 104 .................................................................................. ج یرا یارتباط یخطاها (2

 104 ........................ («…شه یهم تو)»  مطلق یهایبندجمع طعنه، ه،یکنا  حرف، کردنقطع

 107 ........................................................................... تیعصبان  زمان در ی رسانامیپ 

 110 ....................................................................................... ی دیکل یهامهارت (۳

 110 ................ ...«دهمیم حیترج و …چون … کنمیم احساس من: »حمله بدون یوگوگفت

 11۳ ........................................................................ دادن  بازتاب+   فعال دادن گوش



 

 117 ................................................................ ی کل  هیگلا یجابه  مشخص درخواست

 120 ........................................................................ خانه  ی فضا و  یرکلامیغ  ارتباط (4

 120 ......................................................... وگوگفت مکان و  زمان بدن،  زبان نگاه، لحن،

 124 ....................................................................................................... هانیتمر

 124 ........................................................................ « دن یشن قهیدق 10» کیتکن .1

 12۵ ............................................... « یگرسنگ ا ی یخستگ اوج در ممنوع بحث» قانون .2

 12۶ ...................................................... نفر  هر تیعصبان  یهامحرک  ستیل ساختن .۳

 129 ................................................................ فرزند  تی ترب  و  یفرزندآور :چهارم  فصل

 129 ................................................. شود؟یم  ادیز چرا فرزند  ورود از بعد ها زوج  اختلاف (1

 129 .............................................. ها خانواده فشار دونفره، زمان افت ، یخوابکم ،یخستگ

 1۳2 ................................................. ی بحران یهالحظه  در ه؟«یک با حق» سر بر اختلاف

 1۳۵ ................................................................................ ی تیترب یهاسبک تفاوت (2

 1۳۵ .................................................... کنترل /  یآزاد ه،یتنب/  قیتشو م،یملا/  ریسختگ

 1۳8 ............................................................... (واحد قانون) خانه نیقوان  در ی هماهنگ

 141 ...................................................................................... ها ت یمسئول میتقس( ۳

 141 ................................................... مدرسه  یریگیپ و آموزش، مراقبت،  خانه، یکارها

 144 ............................................................ (ستین ۵0/۵0 شهیهم) مساوات و عدالت

 147 ............................................................................. بچه  یجلو تعارض تیریمد (4

 147 ..................................................... کودک  یروان تیامن یرو اثرش و نیوالد یدعوا

 1۵0 ................................................................... فرزند یجلو "دعوا از بعد  یبازساز"

 1۵۳ .................................................... ها ت یمسئول میتقس و یوالدگر تیریمد یبرا ابزارها

 1۵۳ .................................................................................. یوالدگر یهفتگ جلسه

 1۵4 ......................................................... (نیسنگ ی هاهفته در) شناور فیوظا جدول

 157 ................................................................. هایمرزبند  و   تعهد  اعتماد، :پنجم  فصل

 1۵7 ...................................................... شود؟یم خراب چگونه و ساخته چگونه اعتماد (1

 1۵7 ...............................................ی رفتار یثبات یب شکسته، یهاقول کوچک، یهادروغ

 1۶0 .................................................................... بودن تنها  حس و  مزمن یتوجهیب

 1۶۳ .................................................................... (یارابطه و ی کل  یمعنا در) انتیخ (2



 1۶۳ ................................... ی مجاز یفضا در یمرز یهارابطه ،یکارپنهان  ،ی عاطف انتیخ

 1۶7 .................................................................... (انگ  و قضاوت بدون) هشدار علائم 

 170 ........................................................................... بیآس از بعد اعتماد یبازساز (۳

 170 ....................................................... ی مرزبند و زمان،  ت،یشفاف ت،یمسئول رشیپذ

 172 ........................................................ ماست؟  توافق یی زهایچ چه: "اعتماد قرارداد"

 17۵ .................................................... ها اختلاف در یگوش و  یاجتماع  یهاشبکه نقش (4

 17۵ ........................................................................... یکارپنهان  و یخصوص میحر

 178 ................................................................خانه  در لیموبا از استفاده سالم نیقوان

 181 ................................................... مشترک   برنامه   و  هاتیاولو کار،   زمان، :ششم  فصل

 181 ................................................................ است یخستگ  و کار فقط  یزندگ یوقت (1

 181 .................................................... ی حوصلگیب ،ی عاطف  شیفرسا  دونفره، وقت نبود

 184 ...................................................................... استراحت /حیتفر به  ازین در تفاوت

 187 ....................................................................................... خانواده -کار تعادل (2

 187 .......................................................... یکار سفر ،یدورکار ،یکاراضافه ها، فت یش

 190 ....................................................... باشد   کم اگر یحت« تیفیک  با زمان» تیریمد

 19۳ ..................................................................................... مشترک  یزیربرنامه (۳

 19۳ ....................................... دها یخر لات،یتعط د، یبازد  و د ید یرو توافق مشترک، میتقو

 197 ..................................................... ( کردن رها نه زور، نه)  هابرنامه تعارض تیریمد

 200 ......................................................................................................... نیتمر

 201 ............................................ (گفتگو قهیدق 20 و یچا : ساده یحت) ثابت  دونفره قرار

 202 ........................................................................ « لیموبا بدون شب کی» قانون

 205 ...........................................رابطه  در  روان   سلامت  و   هابحران  ها،استرس :هفتم  فصل

 20۵ .............................................................. زنند یم را  رابطه که  یرونیب ی هااسترس  (1

 20۵ .......................................... سوگ  ،یشغل مشکلات  مهاجرت، ،یماریب  ،یاقتصاد فشار

 208 ........................................................ ی افسردگ و اضطراب مثل  پنهان یهااسترس 

 212 ..................................................................... استرس با مواجهه ناسالم یالگوها (2

 212 .............................................................. دعوا فرار،  ،ی تفاوتیب همسر، یرو هیتخل

 21۶ ................................................................................... همسر  از مؤثر تیحما (۳



 

 21۶ .............................................................. هم  سر پشت حتِینص نه ، یعمل  یهمدل

 219 .............................................................. درست  زمان در درست یهاجمله  گفتن

 222 ...................................................................... یتخصص کمک به  ازین یهانشانه (4

 222 .........(یکاربرد اشاره حد در) اد یاعت ، یفرسودگ مزمن،  یخوابیب د، ی تهد د، یشد یپرخاشگر

 229 ............................................................ مؤثر   یوگوگفت  و  تعارض  حل :هشتم  فصل

 229 ....................................................................................... سالم  یدعوا قواعد (1

 229 .............................................. گذشته یسازپرونده د،یتهد ر،یتحق  ن،یتوه: هاممنوع 

 2۳۳ ........................................................................... « جلسه کی در موضوع کی»

 2۳۶ ...................................................................... مسئله حل و  مذاکره  یهاک یتکن (2

 2۳۶ ........................................اجرا  یبندزمان حل،راه انتخاب ،یسازنهیگز مسئله، فیتعر

 240 ............................................................................... چه؟ یعن ی یواقع  برد-برد

 24۳ ......................................................................... موقع به توقف  و خشم تیریمد (۳

 24۳ ............................................................................. ( قهر نه) محترمانه اوتمیتا

 24۶ ..................................................................... مشخص زمان با گفتگو به برگشت

 2۵0 ....................................................................................................... هانیتمر

 2۵0 .............................................................................. ن یزوج مسئله حل فرم .1

 2۵2 ............................................. ( …بودم او یجا اگر من) "دید هیزاو رییتغ" نیتمر .2

 255 ............................................ ها نقش رییتغ  و  یزندگ  مراحل سن،   راتییتغ :نهم  فصل

 2۵۵ .................................................................................. تازه  توقعات مرحله، هر (1

 2۵۵ ....................... ی بازنشستگ  ،یسال انهیم فرزند،  ینوجوان فرزند، ورود  ازدواج، اول یهاسال

 2۵9 .............................................................................. یتیهو راتییتغ و  هابحران  (2

 2۵9 ............................................... هاتیمسئول از یخستگ سه،یمقا ماندن، عقب احساس

 2۶2 ...................................................... نده یآ یهاهدف و  یزندگ سبک سر بر اختلاف

 2۶۵ ......................................................................... خانه تمیر رییتغ و یبازنشستگ (۳

 2۶۵ ................................... د یجد مرز  به ازین گر، یهمد کار در  دخالت خانه، در دائم حضور

 2۶8 .............................................................. مرحله  نیا یبرا داریمعن برنامه ساختن

 273 .................................... بلندمدت   ینگهدار  و  رابطه  از مراقبت ، یریشگیپ :دهم  فصل

 27۳ ..................................................................................... رابطه  یادوره چکاپ (1



 27۳ ................................... دارد؟ اصلاح به ازین زیچ چه بوده؟ خوب زیچ چه: یفصل/ماهانه

 27۶ ................................................................................ توجه و ی قدردان فرهنگ (2

 27۶ ............................................................................. روزانه کوچک یهایقدردان

 279 ............................................................ (محبت اندازپس« )یعاطف  یبانک حساب»

 28۳ ................................................................................. ی زوج رشد  ،یفرد رشد( ۳

 28۳ ........................................................... ها کارگاه  در شرکت مطالعه، ،یآموزمهارت

 28۶ ....................................................... (انفجار از بعد نه بحران، از قبل) مشاوره  نقش

 289 ......................................................................................خانه  نیقوان یطراح (4

 289 .............................. یمجاز یفضا نیقوان  ،یمال نیقوان  ها،خانواده نیقوان گفتگو، نیقوان

 29۳ ........................................................... م؟ یکنیم چه شکست، را قانون  یک ی یوقت

 297 .................................................................................................... ی ریگجهینت

 297 .................... است خطرناک« اختلاف تیریمد  در  یمهارتیب» ست؛ین رابطه انی پا اختلاف .1

 298 ............................ ردیگینم شکل اصلاا دعواها  از یلیخ شوند،  اجرا اگر که ییطلا اصل 10

 299 ........................................ ها زوج یبرا سبک یهانیتمر« روزه ۳0 برنامه» کی شنهادیپ 

 301 ............................................................................................................. منابع 

 

 



 

 

 

 

 

 مقدمه

 شود؟چرا اختلاف طبیعی است ولی »بد مدیریت شدن« خطرناک می

 ناپذیر صمیمیتاختلاف؛ پیامد اجتناب .1

ی حضاور دو فارد متماایز باا تاریخچاه، ی شکست، بلکه نشاانهی نزدیک، اختلاف نه نشانهدر هر رابطه

های بسیار رضاایتمند اند که حتی زوجهای طولی نشان دادهنیازها و نظام معنایی متفاوت است. پژوهش

هاای ناراضای در »فقادان تعاارض« شوند؛ تفاوت اصلی آناان باا زوجطور منظم درگیر تعارض مینیز به

 .(Gottman & Levenson, 1999) ی مدیریت آن« استنیست، بلکه در »شیوه

طور طبیعای ی زناشاویی یاک پیوناد عااطفی عمیاق اسات کاه باهی دلبستگی، رابطاهاز منظر نظریه

تواناد ترین اختلاف میهای هیجانی فرد است. در چنین بستری، کوچکترین نظامی حساسکنندهفعال

بناابراین  .(Johnson, 2004) های شدید ایجااد کنادتهدیدی برای امنیت دلبستگی تلقی شود و واکنش

شادن تار باشاد، احتماال فعالبروز اختلاف، محصول نزدیکی و وابستگی متقابل است؛ هرچه رابطه مهم

 .تعارض نیز بیشتر است

کنند که تعارض ذاتاا ناه مثبات اسات و ناه از سوی دیگر، رویکردهای معاصر مدیریت تعارض تأکید می

 & Caughlin) کنناددهی« هساتند کاه آن را ساازنده یاا مخارب میمنفی؛ ایان »راهبردهاای پاسا 

Gerlikovski, 2023.) تواند به بازنگری در انتظارات، تنظیم مجادد مرزهاا و رشاد فاردی و اختلاف می

 .زوجی منجر شود؛ یا برعکس، به فرسایش تدریجی پیوند عاطفی بینجامد

 تمایز میان تعارض سازنده و تعارض مخرب .2

 :دهند که تعارض سازنده معمولاا با سه ویژگی همراه استهای تجربی نشان میپژوهش

 جای شخصیتتمرکز بر مسئله به .1
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 تنظیم هیجانی نسبی .2

 تلاش برای درک متقابل .3

گیری عاطفی همراه محور، تحقیر، حالت دفاعی و کنارهدر مقابل، تعارض مخرب اغلب با انتقاد شخصیت

ی قاوی فروپاشای کنندهبینیاست؛ الگویی که گاتمن آن را »چهار سوار آخرالزمان« نامید و آن را پیش

اناد کاه حضاور ای نشاان دادهمطالعات مشااهده .(Gottman, Cole, & Cole, 2019) رابطه معرفی کرد

 (.Gottman & Levenson, 1999) های بعد همراه استمکرر این الگوها با افزایش احتمال طلاق در سال

والادینی زماانی هاای بیندهاد کاه تعارض( نشاان می2020الدیک و همکاران )ی ونمتاآنالیز گسترده

شاده نشده و هماراه باا تهدیاد ادراکآمیز، حلکنند که خصومتبیشترین آسیب را به کودکان وارد می

 .دهد که مسئله، »وجود تعارض« نیست، بلکه »کیفیت و سرانجام آن« استباشند. این یافته نشان می

 شناختیِ تبدیل اختلاف به بحرانسازوکارهای روان .3

ها چناد ساازوکار کلیادی را معرفای شوند؟ پژوهشهای مزمن تبدیل میها به بحرانچرا برخی اختلاف

 :اندکرده

 :الف( تنظیم هیجان ضعیف

 دهادناتوانی در مدیریت برانگیختگی فیزیولوژیک، احتمال رفتارهای تکانشای و مخارب را افازایش می

(Rajendrakumar et al., 2024.) رود، توانایی پردازش منطقی وقتی ضربان قلب و تنش عضلانی بالا می

 .رودیابد و مغز به حالت »دفاع/حمله« میکاهش می

 :های دلبستگی ناایمنها و سبکشدن طرحوارهب( فعال

صورت افراطای کنند و بهافرادی با دلبستگی اضطرابی یا اجتنابی، تعارض را تهدیدی وجودی تفسیر می

 ,Marinov, 2020; Johnson) گیری سارددهند؛ یا با چسبندگی شادید، یاا باا فاصالهواکنش نشان می

2004.) 
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 :نسلی الگوهای تعارضج( انتقال بین

 ,.Monk et al) ی سبک حل تعارض در ازدواج استکنندهبینیی مبدأ، پیشکیفیت تعارض در خانواده

اناد، احتماال بیشاتری دارد الگوهاای مشاابه را هاای خصامانه رشاد کردهافرادی که در محیط (.2021

 .ای در این چرخه انجام دهندبازتولید کنند، مگر آنکه آگاهانه مداخله

 :های ساختاری حل مسئلهد( نبود مهارت

گرانه باا دهند که راهبردهای اجتناابی یاا سالطههای حل تعارض نشان میهای مربوط به سبکپژوهش

محور باا ساازگاری باالاتر های مشارکتی و مذاکرهاند، در حالی که سبکتر همراهرضایت زناشویی پایین

 .(Ünal & Akgün, 2022) همبستگی دارند

 پیامدهای »بد مدیریت شدن« اختلاف .۴

شاود؛ پیامادهای آن چندلایاه و ای محادود نمیبد مدیریت شدن تعارض، صرفاا به احساس رنج لحظاه

 :بلندمدت است

 :فرسودگی عاطفی زوجین .1

تر سالامت جسامی های ضعیفی مزمن با افزایش افسردگی، اضطراب و حتی شاخصالگوهای خصمانه

 .(Seiter, 2022) اندهمراه

 :آسیب به سلامت روان کودکان .2

دهاد کاه تعاارض مخارب باین والادین باا مشاکلات ( نشاان می2020الدیک و همکاران )متاآنالیز ون

سازی )پرخاشگری، نافرمانی( در کودکان رابطه معناادار دارد. سازی )اضطراب، افسردگی( و برونیدرونی

 .این اثر زمانی شدیدتر است که کودک تعارض را تهدیدی برای ثبات خانواده درک کند

 :افت کیفیت رابطه و افزایش احتمال جدایی .3

ی قوی کااهش رضاایت و کنندهبینیگیری هیجانی، پیشویژه تحقیر و کنارهالگوهای ارتباطی منفی، به

 .(Gottman & Levenson, 1999) افزایش احتمال طلاق هستند

 :های زندگیگسترش اثر به سایر حوزه .۴

اناد کاه ناساازگاری زناشاویی باا افات عملکارد شاغلی، افازایش گذاری نشاان دادههای سیاستتحلیل

 .(Marsh & Woods, 2019) های درمانی و کاهش سرمایه اجتماعی مرتبط استهزینه
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 مطالعه موردی: دو زوج، یک مسئله، دو سرنوشت .5

های ارتباطی مبتنای بار رویکارد گااتمن های ایرانی، آموزش مهارتای بر زوجی مداخلهدر یک مطالعه

ی مهم نکته .(Deylami et al., 2021) وگو و کاهش تعارض مخرب شدباعث بهبود معنادار کیفیت گفت

 .ی مواجهه با آن بودها تغییر نکرد؛ آنچه تغییر کرد، شیوهاین بود که موضوع اختلاف در اغلب این زوج

هاا را باا تحقیار و کرده، آن دساته کاه اختلافازدواجهاای تاازهدر مقابل، در مطالعات طاولی روی زوج

 ,.Monk et al) دادند، طی چند سال با افت چشمگیر رضایت زناشویی مواجه شادندگری پاس  میدفاع

2021.) 

 :ها یک پیام روشن دارنداین یافته

ی سرنوشت رابطه نیست؛ کیفیت مدیریت آن است که مسیییر آینییده را  کنندهاختلاف تعیین

 .دهدشکل می

 «دردسرهای بی ی »زوجنگاه انتقادی: افسانه .6

یکی از باورهای فرهنگی رایج این است که »اگر رابطه خوب باشد، دعوا وجود ندارد«. اما شاواهد علمای 

مدت، تعارض وجود دارد؛ تفاوت در این اسات کنند. حتی در روابط پایدار و طولانیاین باور را تأیید نمی

 Fleming) جای حذف اختلاف، آن را تنظیم و هدایت کنناداند چگونه بههای کارآمد یاد گرفتهکه زوج

& Morrill, 2019.) 

وگویی های زناشویی حذف تعارض نیست، بلکاه تبادیل آن باه گفاتاز این منظر، هدف آموزش مهارت

رشددهنده است. تلاش برای سرکوب کامل اختلاف معمولاا به انباشت نارضایتی و انفجارهای دیرهنگاام 

 .شودمنجر می

 بندی تحلیلی جمع .7

ی زوجین را به سیستمی پویا تشبیه کرد که در آن تعارض همانند »فشار« در یک مخزن توان رابطهمی

شود. تنظیم فشار، است. فشار صفر، به معنای توقف جریان است؛ اما فشار مهارنشده، منجر به انفجار می

 .نه حذف آن، هنر مدیریت رابطه است

 :صدا هستندشناسی بالینی تا ارتباطات خانواده اا همهای مختلف اا از روانشواهد پژوهشی از حوزه

 .(Gottman & Levenson, 1999) تعارض طبیعی است •
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 Johnson, 2004; Rajendrakumar et) کننده استکیفیت تنظیم هیجان و دلبستگی تعیین •

al., 2024.) 

 .(van Eldik et al., 2020) تعارض مخرب پیامدهای گسترده برای زوج و فرزند دارد •

 .(Deylami et al., 2021) تواند مسیر تعارض را تغییر دهدآموزی میمهارت •

مهاارتی در مواجهاه باا آن« نهفتاه اسات؛ بنابراین، خطر اصلی نه در »وجاود اخاتلاف«، بلکاه در »بی

اعتماادی تبادیل کنناده از رناج، فاصاله و بیای خودتقویتای که اگر اصلاح نشود، به چرخهمهارتیبی

 .شودمی

 تفاهمفرقِ اختلاف، تعارض، بحران و سوء

هاایی مانناد »اخاتلاف«، »تعاارض«، »بحاران« و درمانی، واژهدرمانی و خانوادهدر ادبیات تخصصی زوج

روند، در حالی که از نظر مفهومی و بالینی سطوح متفااوتی کار میصورت مترادف بهتفاهم« گاه به»سوء

تنها برای تحلیال علمای رواباط زناشاویی دهند. تمایز دقیق این مفاهیم نهای را نشان میاز تنش رابطه

 ,Glick, Heru) کنناده داردضروری است، بلکه در طراحی مداخلات درمانی و آموزشی نیز نقش تعیین

& Kamis, 2024; Hertlein, 2023.) شوند مند تفکیک میصورت نظامدر این بخش، این چهار مفهوم به

 .گرددها با یکدیگر تحلیل میو نسبت آن

 تفاوت در نظر، بدون تهدید رابطه (:Disagreement) اختلاف .1

ترین سطح ناهمخوانی میان دو نفر است. در این حالت، دو طرف درباره یاک ترین و خنثیاختلاف ساده

های متفاوت دارند، اماا کردن، برنامه سفر یا روش تربیتی اا دیدگاهموضوع مشخص اا مانند شیوه خرج

های مادیریت این تفاوت لزوماا با هیجان منفی شدید یا تهدید هویات رابطاه هماراه نیسات. در نظریاه

شود که هنوز به سطح هیجانی یا رفتااری مخارب نرسایده ای شناختی تلقی میتعارض، اختلاف مرحله

 .(Bhardwaj & Sharma, 2024) است

ی حضاور دو فارد دهد که وجود اخاتلاف در ازدواج اماری طبیعای و حتای نشاانهها نشان میپژوهش

در ایان  .(Johari, 2024) مستقل است. آنچه اهمیت دارد نحوه پاردازش آن اسات، ناه اصال وجاود آن

 .وگو و مذاکره معمولاا برای حل مسئله کافی استسطح، مهارت گفت
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دهاد بخشای از درآماد صارف انداز کند و دیگری ترجیح میمثال کوتاه: یکی از زوجین تمایل دارد پس

رو هساتیم، ناه وگو و مذاکره مطرح شود، با یک »اختلاف« روباهسفر شود. اگر این تفاوت در قالب گفت

 .بحران

گیرناد. ایان تحلیل کاربردی: در کار بالینی، بسیاری از مراجعان سطح اختلاف را باا بحاران اشاتباه می

شود واکنش هیجانی بیش از حد به موضوعی نشان داده شود که هنوز ساختار خطای شناختی باعث می

 .رابطه را تهدید نکرده است

 خطا در ادراک و تفسیر (:Misunderstanding) تفاهمسوء .2

دهد که مسئله اصلی نه تفاوت در نظر، بلکه تفاوت در برداشت از پیام، نیات یاا تفاهم زمانی رخ میسوء

رفتار طرف مقابل باشد. در این وضعیت، مشکل در »تفسایر« اسات، ناه در »محتاوا«. مطالعاات حاوزه 

گیری های ادراکی و اسنادهای منفی نقاش مهمای در شاکلدهد که تحریفارتباطات زوجین نشان می

 .(Reiter, 2024) تفاهم دارندسوء

ویژه در بستر ارتبااط دیجیتاال و های ارتباطی، بهبرداشتاند که سوءهای اخیر نشان دادهبرخی پژوهش

توانند به سرعت به تعارض تبدیل شوند، زیرا فرصت اصلاح فوری پیاام کااهش های اجتماعی، میشبکه

صاورت در چنین شرایطی، فارد نیات همسار را به .(Rosli, Zahari, & Faizolakhman, 2025) یابدمی

 .دهدکند و واکنش دفاعی یا تهاجمی نشان میمنفی تفسیر می

اهمیتای« آید بدون اطلاع قبلی. همسر ب ایان رفتاار را باه »بیمثال کوتاه: همسر الف دیر به خانه می

کند، در حالی که علت واقعی ترافیک یا فشار کاری بوده است. اختلاف واقعای وجاود نداشاته، تعبیر می

 .تفاهم در تفسیر نیت شکل گرفته استبلکه سوء

تفاهم تمرکاز مداخلاه بار تفاهم از تعارض اهمیت درمانی دارد، زیرا در ساوءتحلیل کاربردی: تمایز سوء

هاای ها یاا مناافع متعاارض. بسایاری از تنشسازی است، نه مذاکره بر سر ارزشاصلاح ارتباط و شفاف

 .اولیه زوجین با یک بازسازی شناختی ساده قابل حل است

 هابرخورد منافع، نیازها یا ارزش (:Conflict) تعارض .3

تعارض سطحی فراتر از اختلاف است. در اینجا مسئله صرفاا تفاوت دیدگاه نیست، بلکه دو نیاز، هدف یاا 

درماانی، شوند. در ادبیاات خانوادهکم چنین ادراک میطور همزمان قابل تحقق نیستند یا دستارزش به
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شده، درگیری هیجانی و رفتار شود که شامل اختلاف ادراکعنوان فرآیندی تعاملی تعریف میتعارض به

 .(Hertlein, 2023) متقابل است

های هیجاانی )خشام، ناامیادی(، دهد که تعارض زناشویی معماولاا باا مؤلفاهمطالعات تجربی نشان می

در ایان  .(Schmidt & Grigg, 2024) گیری( همراه استشناختی )اسناد منفی( و رفتاری )انتقاد، کناره

 .تواند تثبیت و مزمن شودمرحله، اگر الگوهای مخرب ارتباطی فعال شوند، تعارض می

مثال کوتاه: یکی از زوجین قصد مهاجرت دارد و دیگری به دلیل وابستگی خانوادگی مخالف است. اینجا 

اند. صارف توضایح یاا دو ارزش بنیادین )پیشرفت شغلی در برابر ثبات خانوادگی( در تعارض قرار گرفته

 .گیری مشترک وجود داردسازی کافی نیست؛ نیاز به مذاکره عمیق و تصمیمشفاف

حل معمولاا »توافق ساده« نیست، بلکه بازتعریف مسائله و یاافتن تحلیل کاربردی: در تعارض واقعی، راه

 احسااس توانادمی تفاهمساوء باه آن تقلیال یا تعارض  گرفتن  نادیده.  است  برد–های خلاقانه بردحلراه

 .کند ایجاد  شدنگرفتهنادیده

 تهدید جدی به ثبات و بقای رابطه (:Crisis) بحران .۴

نشده یا رویداد بیرونای، دهد که تعارض حلای است و زمانی رخ میبحران شدیدترین سطح تنش رابطه

هاایی چاون طور جدی تهدید کند. در متون باالینی، بحاران باا ویژگیثبات، امنیت یا تداوم رابطه را به

 Glick) بست، اختلال در کارکرد روزمره و گاه افکار جدایی همراه اساتشدت هیجانی بالا، احساس بن

et al., 2024.) 

های درگیر طالاق در وضاعیت »تعاارض باالا« دهد که حدود درصدی از زوجها نشان میبرخی پژوهش

 & Schmidt) های آن شامل خصومت پایدار و ناتوانی در تنظیم هیجاان اساتمانند که ویژگیباقی می

Grigg, 2024.) مدت حل مسئله کافی نیست و گاه مداخله تخصصی در چنین شرایطی، مداخلات کوتاه

 .شودضروری می

زا )بیمااری، اعتمادی مزمن( یا بارونای )خیانت، خشونت، بیرابطهتواند ناشی از عوامل درونبحران می

ها و تفاهمدهد که در بسایاری از ماوارد، ساوءها نشان میورشکستگی، مهاجرت اجباری( باشد. پژوهش

 Jafari & Kazemian) شاوندهای بیرونی باه بحاران تبادیل مینشده در بستر استرسهای حلتعارض

Moghaddam, 2024.) 
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مثال کوتاه: کشف رابطه عاطفی پنهان یکی از زوجین. در این وضعیت، مسئله دیگر صارف اخاتلاف یاا 

 .تعارض ارزشی نیست؛ اعتماد بنیادین آسیب دیده و بقای رابطه زیر سؤال رفته است

تحلیل کاربردی: بحران نیازمند مداخله ساختاریافته، بازسازی اعتمااد و گااه حمایات تخصصای اسات. 

 .تلاش برای حل بحران با همان ابزارهای حل اختلاف ساده، معمولاا نتیجه معکوس دارد

 نسبت و سیر تحولی این چهار سطح .5

 ← تعاارض ←تفاهم ساوء ←صورت یک طیف در نظر گرفت: اخاتلاف توان بهاین چهار مفهوم را می

 سااده اخاتلاف یاک ضاعیف، مدیریت صورت در اما نیست، ناپذیراجتناب و خطی سیر  این  البته.  بحران

 حاوزه  هاایپژوهش.  برساد  بحاران  باه  نشادهحل  هاایتعارض  و  مکرر  تفسیرهایسوء  مسیر  از  تواندمی

تواناد از مایزگذاری شاناختی میت و ارتباطی هایمهارت تقویت که اندداده  نشان  ازدواج  از  پیش  آموزش

 .(Asadpour, Sharei, & Salmani, 2025) این سیر صعودی جلوگیری کند

ها نه به دلیل شدت واقعی مسئله، بلکه باه دلیال نااتوانی در نکته انتقادی اینجاست که بسیاری از زوج

نماایی عنوان بحاران، یاا کوچکنماایی اخاتلاف باهشوند. بزرگتشخیص سطح آن دچار فرسودگی می

 .های نادرست منجر شودتواند به تصمیمعنوان اختلاف ساده، هر دو میبحران به

 بندی کاربردیجمع .6

تفاهم یعنی »متفاوت برداشت کردیم«. تعارض یعنی »نیازها کنیم«. سوءاختلاف یعنی »متفاوت فکر می

اند«. بحران یعنی »رابطه در معرض تهدید جادی اسات«. تشاخیص هایمان با هم برخورد کردهیا ارزش

ای دقیق این سطوح، نخستین گام در انتخاب راهکار مناسب است. بدون این تمایز مفهومی، هر مداخلاه

 .ممکن است یا ناکافی باشد یا بیش از حد

شود زوجین پیش از واکنش هیجانی، از خود بپرسند: ماا دقیقااا در عمل بالینی و آموزشی، پیشنهاد می

 .دهدوگو را تغییر میدر کدام سطح قرار داریم؟ همین پرسش ساده، در بسیاری از موارد مسیر گفت

ها: فرسیودگی روانیی، سیردی عیاطفی، آسییب بیه های پنهان اختلافهزینه

 فرزندان، افت عملکرد شغلی

شاوند، اماا بخاش عماده های آشکارِ بحث و مشاجره شناخته میهای زناشویی معمولاا با صحنهاختلاف

ها قبال از باروز هایی کاه گااه ساالگیرد؛ لایهتر و تدریجی شکل میهای پنهانها در لایهپیامدهای آن
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درماانی هاای حاوزه زوجدهناد. پژوهشبحران رسمی، کیفیت زندگی فردی و خانوادگی را فرسایش می

نشده« و »الگوهاای ارتبااطی زا است، »تداوم تعارض حلدهد آنچه بیش از خودِ تعارض آسیبنشان می

در این بخش، چهاار پیاماد کلیادی و اغلاب  .(Gottman, 2015; Hertlein, 2023) مخرب مزمن« است

 .شودشده بررسی میگرفتهنادیده

 فرسودگی روانی: استهلاک تدریجی سیستم هیجانی  .1

های مزمن، فرسودگی روانی است. مواجهه مکرر با تنش، سیستم استرس نخستین هزینه پنهان اختلاف

دارد و در بلندمدت با افزایش علائم اضطراب، افسردگی و خستگی هیجاانی هماراه بدن را فعال نگه می

کنناده معناادار افازایش علائام بینیاناد کاه تعاارض زناشاویی پیششود. مطالعات طولی نشان دادهمی

 .(Whisman, 2019) شوندافسردگی در هر دو همسر است، حتی زمانی که سایر عوامل کنترل می

تنها پیامد استرس بیرونی است، بلکه خود باه ای نهدهد که تنش رابطهمدل »سرریز استرس« نشان می

 ,Randall & Bodenmann) کنادای معیاوب ایجااد میشود و چرخاهمنبع استرس مستقل تبدیل می

نشاده باه حساسایت بیشاتر نسابت باه اخاتلاف بعادی ای، هار اخاتلاف حلدر چنین چرخه (.2017

اند که تعاملات خصمانه با افزایش های آزمایشگاهی نشان دادهانجامد. از نظر فیزیولوژیک نیز پژوهشمی

 .(Kiecolt-Glaser & Wilson, 2017) های التهابی مرتبط استضربان قلب، فشار خون و شاخص

شود که یکای یاا هار دو نفار از »خساتگی از های پرتنش، اغلب مشاهده مینمونه بالینی: در کار با زوج

ای از تحلیل منابع تنظیم هیجان است. گویند. این خستگی صرفاا استعاره نیست؛ نشانهبحث« سخن می

 .وگوی سازنده انرژی روانی کافی نداردفرد دیگر حتی برای گفت

نکته کاربردی اینجاست که بسیاری از افراد فرسودگی روانی خود را به فشار کاری یا مشاکلات بیرونای 

ای، دهند، در حالی که ریشه اصلی در تعارض مزمن خانگی است. بدون مداخله در منبع رابطهنسبت می

 .های فردی اغلب اثر محدود دارنددرمان

 شدن تدریجی صمیمیتسردی عاطفی: خاموش .2

های مشاترک، تمااس هزینه دوم، سردی عاطفی است؛ فرآیندی آهسته کاه در آن صامیمیت، شاوخی

دهد کاه نسابت یابد. نظریه »بانک عاطفی« گاتمن نشان میوگوی خودانگیخته کاهش میبدنی و گفت

کنناده در پایاداری رابطاه دارد و غلباه تادریجی تعااملات منفای، تعاملات مثبت به منفی نقش تعیین

 .(Gottman & Gottman, 2017) بردسرمایه عاطفی را تحلیل می



 هاحل آن  ی عمل  یو راهکارها نیاختلافات زوج  نیترمهم ***    20

نشاده باه هاای حلدهاد کاه تعارضهای جدیدتر در حوزه دلبستگی بزرگسالان نیاز نشاان میپژوهش

شوند یا به سمت ازحد پیگیر و مضطرب میانجامد؛ افراد یا بیششدن الگوهای دلبستگی ناایمن میفعال

 ,Overall & Simpson, 2015; Pietromonaco & Overall) رونادگیری عاطفی میگیری و کنارهفاصله

 .نتیجه، کاهش تدریجی احساس »ما بودن« در رابطه است (.2021

وگوهاا کنند، اما عملاا زندگی ماوازی دارناد؛ گفتمثال کاربردی: زوجی که در ظاهر دیگر کمتر دعوا می

محدود به امور اجرایی است و تماس عاطفی کاهش یافته اسات. ایان وضاعیت در ادبیاات باالینی گااه 

 ,Glick) شود، زیرا نشانه »خاموشی رابطه« است ناه صارفاا تانشتر از تعارض آشکار تلقی میخطرناک

Heru, & Kamis, 2024.) 

شود. نبود مشاجره به اشتباه نشاانه چالش مهم اینجاست که سردی عاطفی اغلب دیر تشخیص داده می

 .گیری هیجانی باشدشود، در حالی که ممکن است بیانگر کنارهبهبود تلقی می

 آسیب به فرزندان: از ناامنی هیجانی تا مشکلات رفتاری .3

الادیک و ادبیات پژوهشی درباره تأثیر تعارض والدین بر کودکان بسیار گسترده است. متاآنالیز جامع ون

ساازی نشاده باین والادین باا افازایش مشاکلات درونیهمکاران نشان داد که تعاارض خصامانه و حل

 ,.van Eldik et al) سازی )پرخاشگری، نافرمانی( در کودکان مرتبط است)اضطراب، افسردگی( و برونی

نکته مهم این است که شدت تأثیر به نحاوه مادیریت تعاارض بساتگی دارد؛ تعاارض ساازنده و  (.2020

 .شده اثر مخرب کمتری داردحل

کند که کودکان هنگام مشاهده تعارض شدید والادین، احسااس تهدیاد مدل »امنیت هیجانی« بیان می

 Cummings) شودکنند و این ناامنی هیجانی مبنای مشکلات بعدی مینسبت به ثبات خانواده پیدا می

& Davies, 2010.) حتی اگر کودک مستقیماا درگیر بحث نباشد، ادراک تهدید کافی است. 

تواناد الگوهاای تعاارض آیناده فرزنادان را اند که تعارض والدین میمطالعات اخیر همچنین نشان داده

های کنند، احتمال بیشتری دارد در بزرگسالی سبکشکل دهد؛ کودکانی که در محیط پرتنش رشد می

 .(Lavner, Karney, & Bradbury, 2016) تعارض ناکارآمد داشته باشند

شاود. در ادراری یاا افات تحصایلی مینمونه عینی: کودکی که پس از مشاجره شدید والدین دچار شب

بسیاری موارد، تمرکز صرف بر درمان علامت کودک بدون رسیدگی باه تعاارض والادین، نتیجاه پایادار 

 .کندایجاد نمی
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 افت عملکرد شغلی: سرریز تعارض به محیط کار .۴

–ها، اثر تعارض زناشویی بر عملکرد شغلی اسات. نظریاه سارریز کاارترین هزینهشدهیکی از کمتر دیده

 شاود منتقال دیگار حاوزه باه توانادمی زندگی حوزه یک در منفی هیجانات که دهدمی نشان خانواده

(Amstad et al., 2011). ها حاکی از آن است که تعارض زناشویی با کاهش تمرکز، افزایش خطا پژوهش

 .(ten Brummelhuis & Bakker, 2012) و افت رضایت شغلی مرتبط است

کننده بینیدهد که کیفیت رابطه زوجین پیششناسی سازمانی نشان میمطالعات جدیدتر در حوزه روان

 آوری بیشتری در محیط کار دارندسطح انرژی و درگیری کاری فرد است؛ افراد در روابط حمایتی، تاب

(Demerouti et al., 2021). شوددر مقابل، تعارض مزمن منبع تخلیه انرژی شناختی و هیجانی می. 

پااذیرتر و های پاارتنش خااانگی، در جلسااات کاااری تحریکمثااال کاااربردی: ماادیری کااه پااس از شااب

 .گذاردوری فرد، بلکه بر فرهنگ سازمانی نیز اثر میتنها بر بهرهتر است. این وضعیت نهتحملکم

ها معماولاا تعاارض زناشاویی را موضاوعی کااملاا خصوصای تلقای چالش اجرایی اینجاست که ساازمان

دهد سلامت رابطه زوجاین بخشای از سارمایه انساانی محساوب ها نشان میکنند، در حالی که دادهمی

 .شودمی

 تعامل این چهار پیامد: یک چرخه تقویتی  .5

تواند به سردی عاطفی بینجامد؛ ساردی کنند. فرسودگی روانی میاین چهار هزینه جدا از هم عمل نمی

کند؛ فشاار دهد؛ تعارض مزمن ناامنی فرزندان را تشدید میعاطفی احتمال تعارض بیشتر را افزایش می

بارد. در نتیجاه، یاک چرخاه ناشی از مشکلات فرزند یا افات شاغلی مجادداا تانش زوجاین را باالا می

 & Randall) گیارد کاه خاروج از آن بادون مداخلاه آگاهاناه دشاوار اساتکننده شکل میخودتقویت

Bodenmann, 2017.) 

پوشانی بیشتر حوزه کار و خانه، احتمال سارریز متقابال پژوهی، با گسترش دورکاری و هماز منظر آینده

هاای تنظایم تعاارض را بایش از پایش ها افزایش یافته است. این روناد ضارورت آماوزش مهارتتنش

 .کندبرجسته می
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 بندی تحلیلی جمع

ماناد؛ باه تادریج باه تحلیال انارژی روانای، اختلاف اگر مدیریت نشود، تنها یک بحث گاذرا بااقی نمی

هاای مازمن، در انجامد. هزیناه اصالی تعارضخاموشی عاطفی، ناامنی فرزندان و افت کارکرد شغلی می

های لحظه دعوا نیست، بلکه در فرسایش تدریجی کیفیت زندگی است. تشخیص زودهنگام ایان هزیناه

تواناد از تبادیل اخاتلاف باه آسایب های ارتباطی و تنظیم هیجان، میپنهان و مداخله در سطح مهارت

 .ساختاری جلوگیری کند

 ها در حل اختلافرایج زوج اشتباهات

های زناشویی نه به دلیل شدت موضوع اخاتلاف، بلکاه باه دلیال شایوه بخش قابل توجهی از نارضایتی

اند که الگوهای درمانی نشان دادههای چند دهه اخیر در حوزه زوجگیرد. پژوهشمواجهه با آن شکل می

کنناده افات رضاایت زناشاویی و حتای طالاق بینیارتباطی مخرب، بیش از خودِ موضوع تعارض، پیش

در ایان بخاش،  .(Gottman & Levenson, 2000; Lavner, Karney, & Bradbury, 2016) هساتند

اند اماا در شود؛ خطاهایی کاه در ظااهر ساادهها در مدیریت اختلاف بررسی میترین خطاهای زوجرایج

 .کنندهای فرساینده ایجاد میعمل چرخه

 نشدههای حلجمع کردن« یا انباشت تعارض» .1

کنناده اسات. فارد ترین اشتباهات، به تعویق انداختن مکرر گفتگاو دربااره مساائل ناراحتیکی از رایج

کناد و موضاوع را فایده بودن گفتگو، ساکوت میدلیل ترس از دعوا، حفظ ظاهر آرامش یا احساس بیبه

مدت این رویکارد ممکان اسات از تانش فاوری جلاوگیری کناد، اماا در دارد. در کوتاهدر خود نگه می

 .انجامدهای کوچک میازحد نسبت به محرکبلندمدت به انباشت نارضایتی و حساسیت بیش

دهد که اجتناب مزمن از تعارض با کاهش صمیمیت و افزایش فاصله عاطفی مرتبط ها نشان میپژوهش

های دلبستگی اجتنابی با تمایل بیشتر به سرکوب همچنین سبک .(Overall & McNulty, 2017) است

 .(Pietromonaco & Overall, 2021) کنداند که در نهایت کیفیت رابطه را تضعیف میتعارض همراه

گویاد، اماا در یاک موقعیات جزئای ها درباره تقسیم کار خانه چیزی نمینمونه بالینی: همسری که ماه

دهد. در واقع، انفجار نهایی محصول یک مسئله کوچک نیست، طور نامتناسب واکنش شدید نشان میبه

 .مدت استبلکه نتیجه انباشت طولانی
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دانناد، ناخواساته ایان الگاو را تقویات هایی که »تحمل کاردن« را فضایلت میتحلیل انتقادی: فرهنگ

 .شودوگو، اغلب به فرسایش احترام متقابل منجر میکنند. در حالی که تحملِ بدون گفتمی

 نشدهازحد و کنترلانفجار هیجانی: واکنش بیش .2

در نقطه مقابل انباشت، الگوی انفجاری قرار دارد؛ یعنی بیان ناگهانی و شدید خشم با لحان تحقیرآمیاز، 

اند که برانگیختگی فیزیولوژیاک باالا )افازایش ضاربان قلاب، صدای بلند یا تهدید. تحقیقات نشان داده

دهد و احتمال استفاده از الگوهاای مخارب مانناد تنش عضلانی( توانایی پردازش شناختی را کاهش می

 .(Gottman, 2015) دهدتحقیر و انتقاد را افزایش می

بارد کاه شاامل انتقااد های فروپاشای رابطاه ناام میکننادهبینیعنوان پیشگاتمن از »چهار سوار« باه

انفجاار  .(Gottman & Gottman, 2017) گیری اساتمحور، تحقیار، حالات دفااعی و کناارهشخصایت

 .هیجانی معمولاا بستر فعال شدن این الگوهاست

مثال کاربردی: اختلاف درباره تأخیر در پرداخات یاک قابب، باه حملاه باه شخصایت )»تاو همیشاه 

شود. در این لحظه، مسئله اصلی دیگر قبب نیست، بلکه عازت نفاس طارف مسئولیتی«( تبدیل میبی

 .مقابل هدف قرار گرفته است

کنند، در حالی کاه صاداقت بادون تنظایم چالش اجرایی: برخی افراد انفجار را »صادق بودن« تلقی می

 .انجامدهیجان، اغلب به تخریب رابطه می

 قهر طولانی و سکوت تنبیهی  .3

گیری ارتباطی است که هدف آن اعماال فشاار یاا مدت یا »سکوت تنبیهی« شکلی از کنارهقهر طولانی

گیری مزمن با کاهش رضایت دهد که کنارهها نشان میکنترل غیرمستقیم بر طرف مقابل است. پژوهش

در  .(Schrodt, Witt, & Shimkowski, 2014) زناشاویی و افازایش احسااس طردشادگی هماراه اسات

کند؛ الگویی کاه می نشینیعقب دیگری و گفتگوست پیگیر زوجین از یکی  گیری«،کناره–الگوی »تقاضا

 .(Eldridge & Christensen, 2002) طور مکرر با نارضایتی بالا همبسته بوده استبه

اوت شود، اما تفاوت مهمای میاان »تاایمعنوان ابزار تنظیم هیجان توجیه میمدت معمولاا بهقهر طولانی

محترمانه با زمان بازگشت مشخص« و »قطع ارتباط نامحدود« وجود دارد. اولی رویکاردی ساالم بارای 

 .کاهش برانگیختگی است، دومی شکلی از اجتناب و تنبیه



 هاحل آن  ی عمل  یو راهکارها نیاختلافات زوج  نیترمهم ***    2۴

نمونه عینی: یکی از زوجین پس از مشاجره چند روز از پاس  دادن، تماس چشمی یا حتی تعامل عادی 

 .سازی رابطه استارزشکند. پیام ضمنی این رفتار، بیخودداری می

جای پذیری است. فرد باهتحلیل کاربردی: در چنین مواردی، مسئله اصلی معمولاا ناتوانی در بیان آسیب

 .بردگفتن »رنجیدم«، به سکوت پناه می

 زنی شخصیتسرزنش و برچسب .۴

دهد که رفتار خاص به ویژگی پایدار شخصیت نسبت داده شاود. تفااوت ظریفای سرزنش زمانی رخ می

اناد هاا نشاان دادهای هستی« وجود دارد. پژوهشملاحظهمیان »از این کار ناراحت شدم« و »تو آدم بی

که اسنادهای منفی پایدار درباره شخصیت همسر با کاهش رضایت و افازایش احتماال جادایی مارتبط 

 .(Fincham & Beach, 2010) است

یاباد، زیارا فارد شاود، امکاان اصالاح کااهش میوقتی تعارض از سطح رفتار به سطح هویت منتقل می

 .کندگری و ضدحمله را فعال میمرور چرخه دفاعکند. این الگو بهاحساس حمله به کل وجود خود می

شود. در این حالات، تعهد بودن ذاتی« متهم میجای تمرکز بر دیر رسیدن، همسر به »بیمثال کوتاه: به

 .شودگفتگو از حل مسئله به جدال هویتی تبدیل می

 »تااو «،…هااای مطلااق )»تااو همیشااههااا، اسااتفاده از تعمیمنکتااه انتقااادی: در بساایاری از فرهنگ

 وگوگفات  مسایر  شادن  بساته  باه  بلکاه  نیساتند،  دقیاق  تنهانه  هاتعمیم  این.  است  رایج(  «…وقتهیچ

 .انجامندمی

 مقایسه با دیگران: تخریب عزت و ایجاد رقابت پنهان .5

اهاست. مقایسه خط  ترینمخرب  از  یکی—همکاران  یا  دوستان  خانواده،  خواه—مقایسه همسر با دیگران

کند. مطالعاات کند و احساس شرم یا خشم ایجاد میضمنی یا آشکار، پیام »کافی نیستی« را منتقل می

های دفااعی شادید دهد که تهدید عزت نفس در روابط نزدیک با واکنشحوزه خودارزشمندی نشان می

 .(Murray et al., 2006) همراه است

دهد که مواجهاه های جدید نشان میاند. پژوهشتر شدهها پیچیدههای اجتماعی، مقایسهدر عصر شبکه

 & Donnelly) تواند نارضایتی زناشویی را افزایش دهادشده از روابط دیگران میآلمداوم با تصاویر ایده

Kuss, 2016.) 
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کند و پذیر است« نه انگیزه ایجاد میای مانند »ببین همسر فلانی چقدر مسئولیتنمونه کاربردی: جمله

 .کندنه اصلاح رفتار؛ بلکه حس رقابت و تحقیر ایجاد می

نشده است. بیان مستقیم نیاز )»دوست تحلیل کاربردی: مقایسه اغلب بیان غیرمستقیم یک نیاز برآورده

 .تر از مقایسه تحقیرآمیز استدارم در این مورد کمک بیشتری داشته باشم«( اثربخش

 کنندها همدیگر را تقویت می های ترکیبی: وقتی اشتباهچرخه .6

تواناد باه انفجاار منجار شاود؛ دهند. انباشت تعارض میصورت منفرد رخ نمیها بهدر عمل، این اشتباه

های انفجار ممکن است با قهر پاس  داده شود؛ قهر زمینه سرزنش و مقایسه را فراهم کناد. ایان چرخاه

 Lavner) اندعنوان الگوهای پایدار نارضایتی شناخته شادهای زوجین بههای مشاهدهتعاملی در پژوهش

et al., 2016.) 

پژوهی، با افزایش فشارهای اقتصادی و حضور پررنگ فناوری در زندگی روزماره، احتماال از منظر آینده

وگوی بادون های تنظیم هیجان، گفتها بیشتر شده است. بنابراین آموزش مهارتفعال شدن این چرخه

 .حمله و بازسازی شناختی، بیش از گذشته اهمیت دارد

 بندی تحلیلی جمع

شود، بلکه نتیجه ناآگاهی از پیامادهای ها در حل اختلاف اغلب از نیت بد ناشی نمیاشتباهات رایج زوج

توانناد سارمایه تنهایی میرفتاری است. جمع کردن، انفجار، قهر طولانی، سرزنش و مقایسه، هرکدام باه

عاطفی رابطه را تحلیل ببرند. نقطه مشترک همه این خطاها، فاصاله گارفتن از »تمرکاز بار مسائله« و 

حرکت به سمت »حمله به رابطه« است. اصلاح این الگوها مستلزم آگااهی، تمارین و در برخای ماوارد 

 .مداخله تخصصی است

فرزنید،   یدارا  یهیاتیازه، زوج  یهیا)زوجخورد؟به درد چه کسی می  کتاباین  

 ها(همه زوج یسرد و به طور کل یهاپرتنش، زوج یهازوج

پرسش درباره مخاطب یک کتاب در حوزه روابط زناشویی صرفاا پرسشی تبلیغاتی نیست، بلکه پرسشای 

کناد کاه چاه ناوع داناش و مفهومی است. زیرا نوع مسئله، مرحله زندگی و شادت تعاارض تعیاین می

هاای زوجاین در دهاد کاه چالشهای حوزه رشد خانواده نشان میای مفید خواهد بود. پژوهشمداخله

کند و نیازهای آموزشی و مهارتی آنان نیز متناسب باا ایان تغییارات بایاد طول چرخه زندگی تغییر می
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از ایان رو، ایان کتااب  .(Halford & Pepping, 2019; Karney & Bradbury, 2020) باازتعریف شاود

های هاا در مراحال و وضاعیتای از زوجزده«، بلکه بارای طیاف گساتردههای »بحرانفقط برای زوجنه

 .مختلف طراحی شده است

 کرده: پیشگیری پیش از فرسایشازدواجهای تازهزوج .1

هاا و الگوهاای خاانوادگی در حاال برخاورد و ای است که انتظارات، عادتهای نخست ازدواج دورهسال

های ابتادایی، گرفته در ساالاند که الگوهای ارتباطی شاکلبازتعریف هستند. مطالعات طولی نشان داده

 .(Lavner, Karney, & Bradbury, 2016) کننده مسایر بلندمادت رضاایت زناشاویی اساتبینیپیش

کنناد، در حاالی کاه بخاش های جوان اختلاف را نشاانه ناساازگاری بنیاادین تلقای میبسیاری از زوج

 .های ارتباطی و خانوادگی استهای طبیعی در سبکها ناشی از تفاوتای از این اختلافعمده

های ارتبااطی و تنظایم اند که تقویت مهارتهای آموزش پیش از ازدواج و اوایل ازدواج نشان دادهبرنامه

 ,Stanley & Markman) های نخسات را کااهش دهادتواند احتمال افات رضاایت در ساالهیجان می

کرده، کارکردی پیشگیرانه دارد: کماک باه سااختن ازدواجهای تازهبنابراین این کتاب برای زوج (.2020

 .که الگوهای ناسالم تثبیت شوندهای سالم پیش از آنزیرساخت

هاا، مادیریت ماالی یاا اند، اما دربااره نقشهای شدید نشدهنمونه کاربردی: زوجی که هنوز وارد تعارض

هاای مازمن تر از درماان بحرانهزینهاند. مداخله در این مرحله بسیار کمها سردرگممرزبندی با خانواده

 .است

 های دارای فرزند: مدیریت فشارهای مرحله والدگریزوج .2

دهاد کاه رضاایت ها نشاان میزا در زندگی زناشویی است. پژوهشورود فرزند یکی از نقاط عطف تنش

هاا و ویژه اگار تقسایم نقشیابد، بهها کاهش میزناشویی پس از تولد نخستین فرزند در بسیاری از زوج

خاوابی، فشاار اقتصاادی و اخاتلاف در کم .(Doss & Rhoades, 2017) حمایت عاطفی بازتعریف نشاود

 .اندهای تربیتی از عوامل اصلی تعارض در این دورهسبک

 طور مستقیم با سازگاری روانی کودک مارتبط اساتاند که کیفیت رابطه والدین بهمطالعات نشان داده

(van Eldik et al., 2020). تنها به نفع خود آنان، بلکه به بنابراین تقویت رابطه زوجین در این مرحله نه

 .سود رشد هیجانی فرزندان است
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های مربوط به تربیت، تقسیم کاار و زماان کند تا تعارضهای دارای فرزند کمک میاین کتاب برای زوج

دونفره را از حالت رقابت یا سرزنش خارج کنند و به ساطح همکااری برساانند. رویکارد پیشانهادی بار 

های مهام کننادهبینیهاا یکای از پیشتأکید دارد که طباق پژوهش (coparenting) هماهنگی والدینی

 .(Feinberg, 2019) سلامت خانواده است

 های مخربهای پرتنش: مداخله در چرخهزوج .3

هاای تکاراری و هاای مکارر، بحثهاایی هساتند کاه درگیار تعارضگروهی از مخاطبان این کتاب زوج

اند. در این روابط، مسئله اصلی اغلب »موضوع اختلاف« نیست، بلکه »چرخاه تعااملی« بستاحساس بن

های منفی )مانناد دهد که شناسایی و متوقف کردن چرخهدرمانی نشان میهای معاصر زوجاست. نظریه

 ,.Johnson, 2019; Christensen et al) اسات تغییار شاروع نقطاه( گیریکنااره–تقاضا یا دفاع–حمله

2020.) 

ها حاکی از آن است که تعارض مزمن با افزایش خطار افساردگی، اضاطراب و حتای مشاکلات پژوهش

های پارتنش کاارکردی ترمیمای بنابراین این کتاب برای زوج .(Whisman, 2019) جسمی همراه است

گاذاری کنناد و باه کند سطح تعارض را تشخیص دهند، الگوهاای مخارب را نامدارد؛ به آنان کمک می

 .های ساختاریافته استفاده کنندهای تکانشی، از مهارتجای واکنش

کاه اند بدون آنها( بحث کردهنمونه عینی: زوجی که بارها درباره یک موضوع ثابت )مثلاا دخالت خانواده

وگو« است ناه صارفاا محتاوای حل پایدار برسند. تمرکز کتاب در این سطح بر تغییر »فرآیند گفتبه راه

 .آن

 شدههای سرد: احیای پیوند عاطفی خاموشزوج .۴

شان دچار سردی و فاصله عااطفی ها ممکن است تعارض آشکار نداشته باشند، اما رابطهای از زوجدسته

دهد کاه نباود تعامال مثبات و کااهش گیری هیجانی نشان میهای مربوط به کنارهشده باشد. پژوهش

 ,Gottman & Gottman) اندازه تعارض آشاکار بارای دوام رابطاه خطرنااک باشادتواند بهصمیمیت می

2017.) 

دهاد تفاوتی« است. نظریه دلبستگی بزرگساالان نشاان میدر این روابط، مشکل اغلب نه دعوا بلکه »بی

 ,Pietromonaco & Overall) شدن الگوهاای اجتناابی باشادتواند نشانه فعالگیری مزمن میکه فاصله
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وگوهای معنادار، افزایش تعامل مثبت و احیاای هایی بر بازسازی گفتاین کتاب برای چنین زوج (.2021

 .سرمایه عاطفی تمرکز دارد

اند، اما گفتگوهایشان محدود به اماور اجرایای ها در کنار هم زندگی کردهمثال کاربردی: زوجی که سال

 .است. بازگرداندن تجربه »شنیده شدن« و »دیده شدن« در این مرحله اهمیت اساسی دارد

 ها: نگهداری و رشد مستمر رابطههمه زوج .5

دار نیسات. مطالعاات نشاان هاای مشاکلترین پاس  این باشد که این کتاب فقاط بارای زوجشاید مهم

ای از رابطه، ممکان اسات توجهی به مراقبت دورههای رضایتمند نیز در صورت بیدهد که حتی زوجمی

مفهاوم »نگهاداری رابطاه« در  .(Karney & Bradbury, 2020) دچار افات تادریجی صامیمیت شاوند

شود که شامل قدردانی، تنظیم تعاارض و باازبینی عنوان فرآیندی فعال تعریف میهای جدید بهپژوهش

 .(Overall & McNulty, 2017) انتظارات است

گونه که سلامت جسمی نیازمند مراقبات ای« است، هماندر این معنا، رابطه سالم نیازمند »چکاپ دوره

گیری بحاران، رویکاردی های ارتباطی و حل تعارض پایش از شاکلپیشگیرانه است. استفاده از مهارت

 .(Halford & Pepping, 2019) تر و مؤثرتر از مداخلات دیرهنگام استهزینهکم

 اند؟نگاه انتقادی: چه کسانی نیازمند مداخله تخصصی  .6

با وجود کارکرد گسترده این کتاب، باید تأکید کرد که در مواردی مانند خشونت خانگی، اعتیااد شادید، 

نشده، مطالعه و تمرین فردی جایگزین مداخله تخصصای نیسات. خیانت مکرر یا اختلالات روانی درمان

دهد که در روابط باا خشاونت شادید، رویکردهاای خودیااری ممکان اسات حتای ها نشان میپژوهش

ای اسات، ناه بناابراین ایان کتااب مکمال درماان حرفاه .(Christensen et al., 2020) خطرناک باشند

 .جایگزین آن

 بندیجمع

هاای های پارتنش، رواباط سارد و حتای زوجکار، والدین درگیر فشار، زوجهای تازهاین کتاب برای زوج

ای ها یک واقعیت است: رابطه زناشویی پدیادهرضایتمند طراحی شده است. وجه مشترک همه این گروه

هاا را پویا و نیازمند مهارت است. تفاوت در مرحله زندگی یا شدت تعارض، ناوع اساتفاده از ایان مهارت

 .برددهد، اما اصل نیاز به آن را از بین نمیتغییر می



 

 

 

 

 

 : فصل اول

های فردی، خانوادگی و فرهنگی در زندگی  تفاوت

 مشترک 

 های رفتاریهای شخصیتی و سبکتفاوت (1

 گرا/منعطفپذیر/محتاط، نظمگرا، احساسی/منطقی، ریسکگرا/بروندرون

هاایی های پایدار شخصایتی اسات؛ تفاوتترین منابع اختلاف در زندگی مشترک، تفاوتاییکی از ریشه

عااملی هاای گساترده در چاارچوب مادل پنجاند و نه لزوماا قابل حاذف. پژوهشکه نه ناشی از سوءنیت

پاذیری باا شناسای و توافقرنجورخویی، وظیفهگرایی، رواناند که صفاتی مانند برونشخصیت نشان داده

 ,Roberts et al., 2017; Malouff, Thorsteinsson) کیفیات رابطاه زناشاویی ارتبااط معناادار دارناد

Schutte, Bhullar, & Rooke, 2010.)  مسئله اصلی در زندگی مشترک، »تفاوت داشتن« نیسات، بلکاه

 .ها«ست»نحوه مدیریت تفاوت

هاای روزماره زوجاین دارناد، در این بخش، چهار طیف شخصیتی رایج که بیشترین تأثیر را بار تعارض

 .شودتحلیل می

 گرا: انرژی اجتماعی و نیاز به تعاملگرا در برابر برونالف( درون 

گرایی با طلبی و ابرازگری همراه است؛ در حالی که درونگرایی با تمایل به تعامل اجتماعی، هیجانبرون

دهاد ها نشان میشود. پژوهشجویی در انرژی اجتماعی شناخته میترجیح خلوت، تأمل درونی و صرفه
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تواند رضاایت زناشاویی را افازایش دهاد، اماا گرایی میکم درک متقابل در سطح برونشباهت یا دست

 .(Luo & Klohnen, 2005) شودتفاوت شدید بدون تنظیم انتظارات، منبع تعارض می

گیارد: یکای از زوجاین خواهاان در عمل، تعارض معمولاا بر سر »میازان تعامال اجتمااعی« شاکل می

های مکرر و ارتباط گسترده با دوستان است، دیگری نیازمند زماان خلاوت و ساکوت. اگار ایان مهمانی

 .شودعلاقگی« یا »اجتماعی نبودن« تعبیر شود، تنش تشدید میعنوان »بیتفاوت به

فقط باه شاباهت، بلکاه باه ای در حوزه تطابق شخصیتی نشان داده است که رضایت زناشویی نهمطالعه

بنابراین راهکاار عملای در  .(Weidmann, Ledermann, & Grob, 2016) ها وابسته استپذیرش تفاوت

 .شود  دیده نفر  دو هر نیاز که ایگونهبه است؛ فردی« زمان–این حوزه، طراحی الگوی »زمان اجتماعی

نمونه کاربردی: توافق بر سر اینکه یک آخر هفته به مهمانی خانوادگی اختصاص یابد و آخر هفته بعد به 

 .کندفعالیت دونفره یا خلوت فردی. این توافق ساده از تبدیل تفاوت به تقابل جلوگیری می

 گیری ب( احساسی در برابر منطقی: سبک پردازش هیجانی و تصمیم

 مناابع تارینرایج از یکای—محوربار تحلیالبرا در محورهیجاان—تفاوت در سبک پاردازش اطلاعاات

 پیامدهای  و  ایلحظه  احساسات  به  توجه  با  را  گیریتصمیم  محورترند،هیجان  که  افرادی.  است  سوءتفاهم

 تمرکاز  بلندمادت  پیامادهای  و  منطاق  ها،داده  بر  محورتحلیل  افراد  که  حالی  در  دهند؛می  انجام  عاطفی

 .دارند

دهد توانایی شناسایی و بیان هیجانات باا رضاایت رابطاه های مرتبط با تنظیم هیجان نشان میپژوهش

شود که یکی از زوجین، بیان هیجانی را »اغراق« و مشکل زمانی ایجاد می .(Gross, 2015) مرتبط است

 .احساسی« تعبیر کنددیگری تحلیل منطقی را »بی

محور ممکن است به تجربه لذت یا رضایت فوری توجه گیری مالی، همسر هیجانبرای مثال، در تصمیم

کند، در حالی که همسر منطقی بر بودجه و ریسک تمرکز دارد. اگر هر کدام سبک خود را معیار درست 

 .گیردمطلق بدانند، تعارض شدت می

تواند مکمل باشاد: یکای دهد که ترکیب این دو سبک در صورت همکاری میتحلیل کاربردی نشان می

بیند و دیگری پیامدهای منطقی را. مسئله اصلی، تبدیل تفااوت باه رقابات ابعاد احساسی تصمیم را می

 .کننده استعنوان منبع تکمیلنیست، بلکه استفاده از آن به
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 پذیر در برابر محتاط: تحمل ابهام و نگرش به آیندهج( ریسک

گذاری، مهاجرت، تغییر شغل یا حتی تربیات هایی مانند سرمایهویژه در حوزهتفاوت در تحمل ریسک به

ای باا درجاات دهد که افاراد در ساطح پایاهگیری نشان میهای تصمیمکند. نظریهفرزند نمود پیدا می

 .(Borghans et al., 2009) کنندمتفاوتی از »تحمل ابهام« و »ترجیح امنیت« زندگی می

پذیر ممکن است تغییر را فرصت بداند و فرد محتااط آن را تهدیاد تلقای در روابط زناشویی، فرد ریسک

هاای زیارین )امنیات، پیشارفت، اساتقلال(، ایان تفااوت باه وگوی عمیق درباره ارزشکند. بدون گفت

 .شودفکری« یا »ترسویی« تبدیل میهایی مانند »بیبرچسب

دهااد اخااتلاف در نگاارش بااه ریسااک مااالی یکاای از مطالعااات در حااوزه اسااترس مااالی نشااان می

وگو دربااره فلسافه شخصای بنابراین، گفات .(Dew, 2008) های تعارض اقتصادی استکنندهبینیپیش

 .های بزرگ ضروری استنسبت به امنیت و پیشرفت، پیش از تصمیم

توانناد ساناریوهای ریساک را وکار جدیاد، زوج میانادازی کسابنمونه کاربردی: در تصامیم بارای راه

ای داریام؟ ایان رویکارد، هیجاان و صورت مکتوب بررسی کنند: بدترین حالت چیست؟ چاه ذخیارهبه

 .کنداحتیاط را در یک چارچوب مشترک جمع می

 گرا در برابر منعطف: ساختار در برابر سیالیتد( نظم

هاا باا ریزی، دقت و پایبندی به قوانین مرتبط است و طباق پژوهشگرایی با برنامهشناسی و نظموظیفه

پااذیری و در مقاباال، انعطاف .(Malouff et al., 2010) رضااایت زناشااویی بااالاتر همبسااتگی دارد

 .تواند خلاقیت و تنوع به رابطه بیاوردخودانگیختگی می

مسئولیتی« و فرد منعطف، نظم را »وساواس یاا گرا، انعطاف را »بیگیرد که نظمتعارض زمانی شکل می

 .کندبندی یا تربیت فرزند بروز میگری« تعبیر کند. این اختلاف معمولاا در مدیریت خانه، زمانکنترل

هاای انعطااف« اسات. بارای های غیرقابل ماذاکره« و »حوزهراهکار عملی در این حوزه، تعریف »حداقل

تواند سااختارمند باشاد، اماا برناماه تفاریح آخار هفتاه مثال، پرداخت قبوض و زمان خواب کودک می

 .منعطف باقی بماند
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 ها: اثرات ترکیبیتعامل بین این تفاوت

گارا، هام کنند. فردی ممکن است هام درونصورت جداگانه عمل نمیها بهدر زندگی واقعی، این تفاوت

پذیر و منعطف است. چناین ترکیبای گرا، ریسکگرا باشد؛ در حالی که همسرش برونمحتاط و هم نظم

 .زا باشدتواند هم مکمل و هم تنشمی

دهد که سازگاری زوجین بیش از آنکه وابسته به شباهت مطلق باشاد، باه »مهاارت ها نشان میپژوهش

هاای شخصایتی باه بیاان دیگار، تفاوت .(Karney & Bradbury, 2020) تنظیم تفاوت« وابساته اسات

 .کننده سرنوشت رابطه نیستنداند، اما تعیینکننده تعارضبینیپیش

 های اجراییچالش

هاا را بخشای از هویات خاود های شخصیتی ایان اسات کاه افاراد آنهای کار با تفاوتیکی از دشواری

شود. این امر نیازمند تفکیک صورت حمله به شخصیت تجربه میدانند. بنابراین هر نقدی به رفتار، بهمی

 .دقیق میان »صفت پایدار« و »رفتار قابل مذاکره« است

 بندیجمع

محوری، تحلیال/محوریهیجان  گرایای،برون/گراییدرون—های شخصیتی در چهار طیف یادشدهتفاوت

 ایان.  اندمشاترک  زنادگی  هاایواقعیت  تارینطبیعی  جازو—گرایی/انعطاافپذیری/احتیاط، نظمریسک

 تواننادمی  آگاهاناه  مادیریت  صورت  در  اما  شوند،می  تبدیل  تعارض  منبع  به  ناآگاهی  صورت  در  هاتفاوت

تاری است کاه ساخ  طراحی  بلکه  تفاوت،  حذف  نه  مشترک  زندگی  هنر.  باشند  رابطه  کنندهغنی  و  مکمل

 .هر دو سبک در آن مجال بروز سالم داشته باشند

 ه،ییهد  ز،یآمحرف محبت  ،ی مختلفِ علاقه و توجه )وقت گذاشتن، کمک عمل   هایزبان

 (ی رجنسیغ یِتماس بدن

ترین اما اثرگذارترین منابع سوءتفاهم در روابط زناشویی، تفاوت در شایوه اباراز و دریافات یکی از ظریف

کنناد و ها صادقانه یکدیگر را دوست دارند، اما به »زبانی« متفاوت اباراز میمحبت است. بسیاری از زوج

های عشق« که نخساتین باار به همین دلیل احساس دیده نشدن یا قدردانی نشدن دارند. مفهوم »زبان

هاای های اخیر موضاوع پژوهش، در سال(Chapman, 1992) صورت عمومی توسط چپمن مطرح شدبه

تواناد باا تجربی قرار گرفته و نشان داده است که همخوانی نسبی در ترجیح شایوه دریافات محبات می

با این حال، تحلیال  .(Egbert & Polk, 2006; Bunt & Hazelwood, 2017) رضایت رابطه مرتبط باشد
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تر ساازوکارهای شاده و بررسای عمیاقسازیعلمی این موضوع نیازمند فاصاله گارفتن از رویکارد ساده

 .شناختی آن استروان

میز، هدیاه دادن و آمحبت  کلام  عملی،  کمک  گذاشتن،  وقت—در این بخش، پنج شیوه رایج ابراز علاقه

 .شودمی بررسی تحلیلی صورتبه—تماس بدنی غیرجنسی

 در برابر کمیت حضور توجه وقت گذاشتن: کیفیت   .1

تاارین نشااانه علاقااه، »توجااه متمرکااز« اساات. ایاان افااراد زمااانی احساااس باارای برخاای افااراد، مهم

وگو یاا فعالیات مشاترک کنند که همسرشان با حضور ذهان و تمرکاز، باه گفاتشدن میداشتهدوست

دهاد کاه احسااس درک شادن و توجاه شده« نشان میدهی ادراکها در حوزه »پاس بپردازد. پژوهش

 & ,Reis, Clark) های صامیمیت و رضاایت زناشاویی اساتکننادهبینیترین پیشفعال، یکی از قاوی

Holmes, 2004.) 

دهد که یکی از زوجین حضور فیزیکی را کافی بداناد و دیگاری نیازمناد در عمل، اختلاف زمانی رخ می

تعامل عمیق باشد. نشستن در کنار هم باا تلفان هماراه، از نظار فارد اول »وقات گذرانادن« محساوب 

 .شود، اما از نظر فرد دوم نهمی

وگوی نمونه کاربردی: زوجی که هر شب در خانه کنار هم هستند، اما به دلیل مشغولیت دیجیتال، گفت

 .تواند کیفیت توجه را بهبود دهددقیقه بدون موبایل« در روز می 20معنادار ندارند. تعیین »

پژوهی رواباط نشاان چالش اجرایی در دنیای امروز، رقابت دائمی فناوری با زماان دونفاره اسات. آیناده

 .های پیش رو اهمیت بیشتری خواهد یافتدهد که مهارت مدیریت توجه مشترک، در سالمی

 کمک عملی: محبت در قالب عمل  .2

 یاا  اداری  کارهاای  در  همراهای  خانه،  امور  به  رسیدگی  مانند—برای برخی افراد، انجام کارهای ملموس

 اجتمااعی، حمایات نظریاه چاارچوب در. است توجه نشانه  تریناصلی—دشوار  هایموقعیت  در  حمایت

یکی از اشکال کلیدی حمایت است کاه باا کااهش اساترس و  (instrumental support) ابزاری حمایت

 .(Cutrona & Russell, 1990) افزایش رضایت رابطه مرتبط است

دهد، اما طارف مقابال شود که یکی از زوجین محبت را در قالب عمل نشان میاختلاف زمانی ایجاد می

داند. در نتیجاه، هار دو احسااس قادردانی که بیشتر به ابراز کلامی یا عاطفی نیاز دارد، آن را کافی نمی

 .نشدن دارند
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کناد، انتظاار دارد ایان تالاش های زنادگی را تاأمین میکوشی هزینهمثال عینی: همسری که با سخت

 .داندوگوی عاطفی را نشانه فاصله میعنوان عشق دیده شود؛ در حالی که طرف مقابل، نبود گفتبه

احسااس« یاا »قدرنشاناس« هایی مانناد »بیتواناد از برچسابتحلیل کااربردی: درک ایان تفااوت می

که »چه رفتاری برای مان نشاانه محبات اسات« گاامی کلیادی در وگو درباره اینجلوگیری کند. گفت

 .تنظیم انتظارات است

 آمیز: تأیید و قدردانی شفاهیکلام محبت .3

 هاایپژوهش.  دارد  محاوری  نقاش  افاراد  برخای  برای—تشویق  قدردانی،  تعریف،—بیان کلامی محبت

دهد که نسبت بالاتر جملات حمایتی و قدردانی به جملات انتقاادی، می  نشان  مثبت  تعاملات  به  مربوط

همچنین نظریاه تقویات مثبات در رواباط  .(Gottman & Gottman, 2017) با ثبات رابطه مرتبط است

 .کنددهد که بازخورد کلامی، رفتارهای مطلوب را تثبیت مینشان می

دهد که یکی از زوجین بیان محبت را بدیهی بداند و آن را کمتر اباراز کناد. بارای مشکل زمانی رخ می

 .توجهی تعبیر شودعنوان بیتواند بهفردی که نیاز به تأیید کلامی دارد، سکوت می

ای مانند »از زحمتی که امروز کشیدی ممنونم« ممکن است برای فرد مقابل نمونه کاربردی: جمله ساده

 .کندپاافتاده تلقی میبسیار معنا داشته باشد، در حالی که گوینده آن را موضوعی پیش

تواناد شاکاف ها ابراز مستقیم محبت کمتر رایج اسات و ایان امار میچالش فرهنگی: در برخی فرهنگ

 .نسلی یا شخصیتی ایجاد کند

 هدیه دادن: نمادپردازی و معنا .۴

شناسای اجتمااعی، هدیاه ها حامل معنا و نماد توجاه اسات. از منظار روانهدیه در بسیاری از فرهنگ

 & Ward) کنناده در رابطاه ایفاا کنادتواند پیام »به یاد تاو باودم« را منتقال کناد و نقاش تقویتمی

Broniarczyk, 2011.) اهمیت هدیه نه در ارزش مادی، بلکه در بار نمادین آن است. 

شود که یکی از زوجین هدیه را زبان اصلی توجه بداند و دیگری آن را سطحی یا تعارض زمانی ایجاد می

 .شودهای متفاوت از معنا، به سوءتفاهم منجر میغیرضروری تلقی کند. در چنین حالتی، برداشت

تواند برای برخی نشانه توجه باشاد، در حاالی مثال عینی: خرید یک یادگاری کوچک در سفر کاری می

 .که برای برخی دیگر اهمیت چندانی ندارد
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تواناد پیاام تاوجهی کامال باه آن میتحلیل کاربردی: اگر هدیه برای یکای از طارفین مهام اسات، بی

 .اعتنایی ارسال کند؛ حتی اگر نیت منفی وجود نداشته باشدبی

 تماس بدنی غیرجنسی: امنیت و دلبستگی .5

 در  مهمای  نقاش—حماایتی  لماس  یاا  دست  گرفتن  گرفتن،  آغوش  در  مانند—تماس بدنی غیرجنسی

تواناد ساطح دهد که تماس فیزیکای میشناختی نشان میروانعصب  هایپژوهش.  دارد  هیجانی  تنظیم

در  .(Coan, Schaefer, & Davidson, 2006) کورتیزول را کاهش دهد و احساس امنیت را افزایش دهد

 ,Johnson) کنناده احسااس امنیات پیونادی اساتچارچوب نظریه دلبستگی، لمس گرم و ایمن، فعال

2019.) 

ای از دهد و نشاانهدر برخی روابط، کاهش تماس بدنی غیرجنسی پیش از کاهش رضایت جنسی رخ می

 .فاصله عاطفی است. در مقابل، برای برخی افراد تماس فیزیکی نقش کمتری در تجربه محبت دارد

وگو بااقی چالش مهم در این حوزه، تفاوت در نیاز به صمیمیت فیزیکی است. اگر این تفاوت بدون گفت

 .هایی مانند »رد شدن« یا »فشار آوردن« منجر شودتواند به برداشتبماند، می

 همخوانی یا انعطاف؟ نگاه انتقادی به مفهوم زبان عشق 

دهد که همخوانی کامال در زباان عشاق شارط لازم رضاایت نیسات؛ بلکاه های اخیر نشان میپژوهش

 اهمیات—اگار باا تارجیح شخصای فارد همخاوان نباشاد دادن به نیازهای عاطفی همسرتوانایی پاس 

بنابراین، مسئله صرفاا کشف »زبان غالاب« نیسات، بلکاه  .(Bunt & Hazelwood, 2017) دارد بیشتری

 .توسعه انعطاف رفتاری است

پوشاانی بندی مرزبندی مطلاق ندارناد و ممکان اسات همهمچنین باید توجه داشت که این پنج دسته

های ثابت قرار سازی بیش از حد آن است که افراد خود و همسرشان را در قالبداشته باشند. خطر ساده

 .های فردی غافل شونددهند و از پیچیدگی

 بندی کاربردی جمع

آمیز بدون ترجمه صحیح ممکن اسات باه دهد که نیت محبتهای مختلف علاقه و توجه نشان میزبان

که »چه رفتاری برای من نشانه عشاق اسات« و تالاش آگاهاناه بارای وگو درباره اینمقصد نرسد. گفت

ها پیشگیری کند. در نهایت، رابطه سالم نه در یکساان باودن تواند از بسیاری سوءتفاهمپاس  به آن، می

 .گیردها، بلکه در آمادگی برای یادگیری زبان یکدیگر شکل میزبان
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 احترام  ت،یبه استقلال، کنترل، امن ازیفاوت در نت

وآمااد«، شااود موضااوعی ماننااد »رفتهااای زناشااویی، آنچااه در سااطح دیااده میدر بساایاری از اختلاف

تر درباره چهار نیاز گیری« است؛ اما در لایه زیرین، تعارضی عمیقکردن«، »دوستان«، یا »تصمیم»خرج

هاای بنیادین در جریان است: نیاز به استقلال، نیاز به کنترل، نیاز به امنیت و نیااز باه احتارام. پژوهش

دهد که ناهماهنگی در ایان نیازهاا، گری و پویایی قدرت در روابط نشان میحوزه دلبستگی، خودتعیین

 ,Deci & Ryan) شاودهای مزمن تعاارض منجار میوگوی آگاهانه باقی بماند، به چرخهاگر بدون گفت

2000; Overall & Simpson, 2015; Knobloch & Solomon, 2002.) ن بخش، هار یاک از ایان در ای

 .شودشده و سپس در تعامل با یکدیگر بررسی میصورت تفکیکنیازها به

 « نیاز به استقلال: مرزهای فردی در بستر »ما .1

های شخصای در چاارچوب رابطاه گیریاستقلال به معنای توانایی حفظ هویت، علایق، روابط و تصمیم

دهااد کااه احساااس خودمختاااری یکاای از سااه نیاااز اساساای گری نشااان میاساات. نظریااه خااودتعیین

 ,Deci & Ryan)شناختی انسان است و ارضای آن با سلامت روان و رضاایت رابطاه مارتبط اساتروان

گیارد کاه یکای از زوجاین نیااز باالاتری باه فضاا و در روابط زناشویی، چالش زمانی شکل می (.2000

 .کندعلاقگی تفسیر میعنوان تهدید یا بیاستقلال دارد و دیگری این فاصله را به

اند که افراد با سبک دلبساتگی ایمان قادرناد میاان ها در حوزه دلبستگی بزرگسالان نشان دادهپژوهش

های اضاطرابی یاا اجتناابی ایان تعاادل صمیمیت و استقلال تعادل برقرار کنند، در حالی که در سابک

برای فارد اضاطرابی،  .(Overall & Simpson, 2015; Pietromonaco & Overall, 2021) دشوارتر است

 .ازحد تهدیدکننده استآور باشد؛ برای فرد اجتنابی، نزدیکی بیشتواند اضطرابفاصله کوتاه هم می

تنهایی بیارون بار با دوساتان قادیمی خاود باهای یکنمونه کاربردی: یکی از همسران تمایل دارد هفته

عنوان »فارار از رابطاه« درستی تبیین نشود، ممکن است از سوی طارف مقابال باهبرود. اگر این نیاز به

 .تعبیر شود. در حالی که برای او، این فعالیت بخشی از حفظ هویت فردی است

 و—اجتمااعی  رواباط  تا  شخصی  زمان  از—دهد که تعریف شفاف مرزهای فردیتحلیل عملی نشان می

 .کند جلوگیری سوءظن میدان به استقلال تبدیل از تواندمی آمیز،احترام هایچارچوب سر بر توافق
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 ها گیری و تعادل نقشنیاز به کنترل: قدرت، تصمیم .2

ها و روند زندگی مشترک است. مسئله زماانی کنترل در روابط به معنای احساس تأثیرگذاری بر تصمیم

قدرتی مزمن کناد. نظریاه شود که کنترل به سلطه تبدیل شود یا یکی از زوجین احساس بیبحرانی می

شده در قدرت دهد که عدم توازن ادراکهای مربوط به پویایی قدرت نشان میتبادل اجتماعی و پژوهش

 .(Overall, Hammond, McNulty, & Finkel, 2016) با کاهش رضایت و افزایش تعارض مرتبط است

پاذیری و بینیهای شخصایتی، نیااز بیشاتری باه پیشبرخی افراد به دلیل پیشینه خانوادگی یا ویژگی

گاری عنوان کنترلهدایت امور دارند. اگر این نیاز بدون انعطاف اعمال شاود، از ساوی طارف مقابال باه

گریزی یاا شود. در مقابل، فردی که نیاز کمتری باه کنتارل دارد، ممکان اسات از مسائولیتتجربه می

 .تفاوتی متهم شودبی

شاود. حتای اگار نیات های مالی یا تربیتی که همواره توساط یاک نفار گرفتاه میمثال عینی: تصمیم

 .ارزشی ایجاد کندتواند احساس بیگیری میخیرخواهانه باشد، حذف دیگری از فرآیند تصمیم

ای گوناههای مشاترک« اسات؛ بههای تخصصی« از »حوزهراهکار کاربردی در این حوزه، تفکیک »حوزه

ها نشان های کلان مشارکت داشته باشند و احساس شنیده شدن کنند. پژوهشکه هر دو نفر در تصمیم

 & Karney) گیری باا افازایش تعهاد و رضاایت رابطاه هماراه اساتدهد که مشاارکت در تصامیممی

Bradbury, 2020.) 

 پذیری بینینیاز به امنیت: ثبات هیجانی و پیش .3

امنیت در رابطه به معنای اطمینان از تداوم، وفاداری و حمایت عاطفی اسات. نظریاه دلبساتگی تأکیاد 

 ,Johnson) بنای صمیمیت پایدار اساتکند که احساس »پناه امن« و »پایگاه امن« در رابطه، سنگمی

افرادی که نیاز بالاتری به امنیت دارند، ممکن است نسبت به تغییرات، ابهام یا رفتارهاای مابهم  (.2019

 .تر باشندحساس

کناد کاه یکای از زوجاین تغییار و تناوع را ارزشامند بداناد و دیگاری ثباات و تفاوت زمانی باروز می

محور تواند برای فرد امنیتها مینظمی در قولها یا بیپذیری را. برای مثال، تغییر مکرر برنامهبینیپیش

 .منبع اضطراب باشد
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دهد که نباود وضاوح در تعهاد و مرزبنادی، احسااس ای« نشان میهای مربوط به »ابهام رابطهپژوهش

بنابراین، شفافیت در انتظاارات، تعهادات و  .(Knobloch & Solomon, 2002) دهدناامنی را افزایش می

 .مرزهای ارتباطی نقش کلیدی در تأمین امنیت دارد

های اجتماعی حساس است، ممکن اسات بایش های مبهم در شبکهنمونه کاربردی: همسری که به پیام

وگو را تغییار تواناد جهات گفاتگر باشد، در پی امنیت باشد. فهم این تفاوت معناایی میاز آنکه کنترل

 .دهد

 نیاز به احترام: کرامت فردی در تعامل روزمره  .۴

رسمیت شاناختن ارزش، تواناایی و جایگااه طارف مقابال اسات. احترام در روابط زناشویی به معنای به

 کااهش  باا—های تحقیرآمیازدر قالاب شاوخی—احترامایدهد که تجربه مکرر بیها نشان میپژوهش

ترین تحقیر یکی از قوی .(Gottman & Gottman, 2017) است همراه عاطفی فاصله افزایش و صمیمیت

 .های فروپاشی رابطه شناخته شده استکنندهبینیپیش

ای یاا اجتمااعی قاوی ویژه در افرادی که هویت حرفاهتر است، بهنیاز به احترام در برخی افراد برجسته

 .ارزشی منجر شودتواند به احساس بیدارند. نادیده گرفتن نظر یا دستاوردهای آنان می

تواناد باه تجرباه مثال کاربردی: قطع مکرر صحبت همسر در جمع، حتی اگر از سار هیجاان باشاد، می

های همسر، سرمایه عااطفی رابطاه را احترامی تعبیر شود. در مقابل، بیان قدردانی علنی از توانمندیبی

 .کندتقویت می

 های پنهان تعامل این چهار نیاز: تعارض

گیرند. برای مثال، نیاز یکای باه اساتقلال ممکان در بسیاری موارد، این نیازها در تقابل ظاهری قرار می

است با نیاز دیگری به امنیت تعارض پیدا کند. یا نیاز به کنترل با نیاز طرف مقابل به احترام و مشارکت 

 .های زیرین است، نه توقف در سطح رفتارزمان شود. هنر مدیریت رابطه در شناسایی این لایههم

دهد که توانایی زوجین در »بازتعریف تعاارض« و کشاف نیازهاای اساسای های جدید نشان میپژوهش

باه بیاان دیگار،  .(Overall & McNulty, 2017) پشت رفتارها، با موفقیت در حل مسئله مارتبط اسات

وگو را از تقابل به همکاری تغییار تواند مسیر گفتپرسش »پشت این خواسته چه نیازی قرار دارد؟« می

 .دهد
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 پژوهی های فرهنگی و آیندهچالش

شاکل تواند نیاز به کنتارل یاا اساتقلال را بههای جنسیتی سنتی میهای فرهنگی، نقشدر برخی بافت

نابرابر توزیع کند. تغییرات اجتماعی، افزایش اشتغال زنان و گسترش ارتباطات دیجیتال، بازتعریف ایان 

های آینده، موضوع تعادل میاان اساتقلال فاردی و رود در سالنیازها را ضروری ساخته است. انتظار می

 .های زناشویی تبدیل شودای به یکی از محورهای اصلی تعارضتعهد رابطه

 بندیجمع

های فاردی و تفاوت در نیاز به استقلال، کنترل، امنیت و احترام نه نشانه ناسازگاری، بلکه بازتاب تفاوت

شود که این نیازها نامرئی باقی بمانند و در قالب رفتارهاای تجارب پیشین است. مشکل زمانی ایجاد می

گیری، سازی این نیازها، توافق بر سر مرزها و مشاارکت متقابال در تصامیمسطحی تفسیر شوند. شفاف

های مزمن پیشگیری کند. رابطه ساالم جاایی اسات کاه هام »مان« حفاظ تواند از بسیاری تعارضمی

 .گرددشود و هم »ما« تقویت میمی

 های مبدأ تفاوت در خانواده  (2

 حرف، سنتی/مدرنگیر، پرحرف/کمهای سختگیر/سهلخانواده

های فاردیِ صارف، بلکاه از »دو نظاام خاانوادگی های زناشویی نه از تفاوتتوجهی از تعارضبخش قابل

کاه کنند. هر فارد، پایش از آنشود که در قالب یک زندگی مشترک با هم تلاقی میمتفاوت« ناشی می

ها در یک فرهنگ خانوادگی خاص اجتماعی شده است؛ فرهنگی کاه قواعاد نانوشاته، همسر شود، سال

های جنسیتی را در خاود های ابراز هیجان، سبک اقتدار، مرزهای ارتباطی و تعریف خاصی از نقششیوه

شده در خاانواده مبادأ ای آموختهکند که افراد الگوهای رابطههای خانواده تأکید میدارد. نظریه سیستم

ایان انتقاال،  .(Bowen, 1978; Kerr & Bowen, 1988) کنندرا ناخودآگاه به رابطه زناشویی منتقل می

 .شوداگر بدون آگاهی رخ دهد، به منبعی پایدار از سوءتفاهم و تعارض تبدیل می

گیر، شاود: سختگیر/ساهلهاای مبادأ بررسای میهاای خانوادهدر این بخش، سه طیف رایاج در تفاوت

 .حرف و سنتی/مدرنپرحرف/کم

 گیر: اقتدار، نظم و انعطافهای سختگیر در برابر سهلالف( خانواده

سبک فرزندپروری در خانواده مبدأ تاأثیر عمیقای بار نگارش فارد باه قاانون، اقتادار و مرزبنادی دارد. 

های فرزندپروری نشان داد که سبک اقتدارگرای سختگیر باا های کلاسیک بامریند درباره سبکپژوهش
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گیر با آزادی بیشاتر و نظاارت کمتار تأکید بر اطاعت و کنترل بالا همراه است، در حالی که سبک سهل

این الگوها بعدها در بزرگسالی نیز بر نحوه مواجهه فرد با قدرت و  .(Baumrind, 1991) شودمشخص می

 .گذارندگیری اثر میتصمیم

مراتب را نشانه سلامت ای سختگیر رشد کرده، ممکن است نظم، چارچوب و سلسلهفردی که در خانواده

گیر بزرگ شده، آزادی و انعطاف را ارزش اصلی تلقی کند. ای سهلبداند. در مقابل، فردی که در خانواده

بندی، تربیت فرزند، مدیریت ماالی یاا تواند در موضوعاتی مانند زماندر زندگی مشترک، این تفاوت می

 .وگو با والدین بروز یابدحتی نحوه گفت

نمونه کاربردی: همسری که معتقد است »باید« برای هر کار قاعده مشخصی وجود داشته باشد، در برابر 

مسائولیتی« یاا عنوان »بیگیرد. اگر این تفاوت بهای میها را بر اساس شرایط لحظههمسری که تصمیم

 .شود»خشک بودن« تعبیر شود، تعارض تشدید می

—ه«باود گوناهاین ماا خاناه »در کاهاین—دهد که آگاهی از منشأ این تفااوتتحلیل بالینی نشان می

 دهدمی  نشان  بوئن  نظریه  در  یافتگی  تمایز  به  مربوط  هایپژوهش.  دهد  کاهش  را  قضاوت  شدت  تواندمی

 رابطاه  در  بیشاتری  انعطااف  کنناد،  تفکیاک  مبادأ  خاانوادگی  الگوهای  از  را  خود  اندتوانسته  که  افرادی

 .(Kerr & Bowen, 1988) دارند  زناشویی

 حرف: فرهنگ بیان هیجانهای پرحرف در برابر کمب( خانواده

ها، گفتگو آزاد، پارحجم هر خانواده الگوی خاصی از ابراز هیجان و ارتباط کلامی دارد. در برخی خانواده

و حتی پرتنش اما آشکار است؛ در برخی دیگر، سکوت، حفظ ظاهر و پرهیز از بیاان مساتقیم هیجاناات 

اند که »اقلیم ارتباطی خاانواده« بار های حوزه ارتباطات خانواده نشان دادهشود. پژوهشترجیح داده می

 .(Koerner & Fitzpatrick, 2002) های ارتباطی و تنظیم تعارض در بزرگسالی اثرگذار استمهارت

ای پرحرف رشد کرده، ممکن است بحث و تبادل نظر را نشانه صامیمیت بداناد. در فردی که در خانواده

عنوان درگیاری یاا حرف بزرگ شده، ممکان اسات هماین رفتاار را باهمقابل، فردی که در خانواده کم

های تارین مناابع ساوءتفاهم در ساالاحترامی تجربه کند. این تفاوت در سبک ارتباطی، یکی از رایجبی

 .ابتدایی ازدواج است
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سرعت و مستقیم بیان کند، با همسری مواجاه مثال عینی: همسری که عادت دارد احساسات خود را به

داند تفاوتی میدهد در سکوت پردازش کند و بعداا صحبت کند. اولی سکوت را بیشود که ترجیح میمی

 .و دومی بیان فوری را فشار یا حمله

دهاد هاا نشاان میتحلیل کاربردی در این حوزه بر »یادگیری زبان ارتباطی جدید« تأکید دارد. پژوهش

 & ,Lavner, Karney) که سازگاری ارتباطی، بیش از شباهت اولیه، با رضاایت زناشاویی مارتبط اسات

Bradbury, 2016.) های متفااوت را باه رسامیت ترند کاه بتوانناد سابکهایی موفقبه بیان دیگر، زوج

 .بشناسند و تنظیم کنند

 ها و مرزهاها، ارزشهای سنتی در برابر مدرن: نقشج( خانواده

هاای جنسایتی، اساتقلال گرایی یا مدرنیته خانواده مبادأ، اغلاب در حاوزه نقشتفاوت در میزان سنت

اناد کاه هاا نشاان دادهیاباد. پژوهشگیری و رابطه با خانواده گساترده نماود میاقتصادی، نحوه تصمیم

کننده تعارض در تقسایم کاار خاانگی و اشاتغال بینیتواند پیشهای جنسیتی میناهماهنگی در نگرش

 .(Perry-Jenkins & Gerstel, 2020) زنان باشد

تر باشاند؛ در حاالی کاه در مراتبیتر و سلسالهشادهها ممکن اسات تعریفهای سنتی، نقشدر خانواده

هاای مادرن، باار براباری و مااذاکره تأکیاد بیشااتری وجاود دارد. هنگااامی کاه دو فاارد باا ایاان خانواده

کنناد، انتظاارات ضامنی آناان دربااره »زن باودن«، »مارد باودن«، های متفاوت ازدواج میزمینهپیش

 .راستا نباشدها« ممکن است هم»وظایف« و »مرز با خانواده

های مهم با مشورت گسترده خانواده گرفته شاود، در نمونه کاربردی: یکی از زوجین انتظار دارد تصمیم

وگوی صریح دربااره ایان تفااوت، هار داند. بدون گفتحالی که دیگری استقلال کامل زوج را بدیهی می

 .تواند به تعارض هویتی تبدیل شودتصمیم ساده می

ها و های اجتمااعی، شاکاف میاان نسالپژوهی، با گسترش تحصیلات، مهاجرت و شابکهاز منظر آینده

هاای وگوی آگاهاناه دربااره ارزشهای خانوادگی افزایش یافته است. این تغییرات، ضارورت گفاتسبک

 .کندبنیادین را دوچندان می

 نسلی ها و انتقال بینتعامل این تفاوت

حرف نیز باشاد، در حاالی اند. خانواده سختگیر ممکن است سنتی و کماین سه طیف اغلب در هم تنیده

نسالی الگوهاای ارتبااطی و ارزشای گیر ممکن است مدرن و پرحرف باشد. انتقاال بینکه خانواده سهل
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هاای که زوجاین باه بازاندیشای فعاال بپردازناد. پژوهشصورت ناخودآگاه ادامه یابد، مگر آنتواند بهمی

تواند سابک اند که تجربه تعارض شدید در خانواده مبدأ مینسلی تعارض نشان دادهمربوط به انتقال بین

 .(Cui, Donnellan, & Conger, 2007) بینی کندتعارض فرد را در ازدواج پیش

 های اجراییچالش

ها، حساسیت عاطفی نسبت به خانواده مبدأ است. هار های مدیریت این تفاوتیکی از دشوارترین بخش

وگو عنوان حمله به هویت شخصی تجربه شود. بناابراین، گفاتنقدی به سبک خانوادگی، ممکن است به

 .ها باید با احترام به پیشینه هر دو نفر و بدون تحقیر صورت گیرددرباره تفاوت

 بندیجمع

هاای در الگاوی ارتبااطی و چاه در نگرش  چاه  سختگیری،  میزان  در  چه—های مبدأتفاوت در خانواده

 فرضپیش  صورتبه  هاتفاوت  این  که  شودمی  ایجاد  زمانی  مشکل.  است  تنوع  از  طبیعی  منبعی—ارزشی

 های»نساخه  از  بتوانناد  زوجاین  که  است  آن  در  رابطه  بلوغ.  شوند  مشترک  زندگی  وارد  بازنگری  بدون  و

د را طراحای کنناد. ناه بازتولیاد کامال گذشاته خاو مشترک نسخه  آگاهانه  و  بگیرند  فاصله  خانوادگی«

 .های مشترکحل است و نه انکار آن؛ بلکه بازسازی خلاقانه آن در چارچوب ارزشراه

 ها(محترمانه با خانواده ی)مرزبند  هاگیریها در تصمیمنقش خانواده

ها، ازدواج نه صرفاا پیوند دو فرد، بلکه پیوند دو نظام خانوادگی است. ایان واقعیات در بسیاری از فرهنگ

هاای حاوزه خاانواده نشاان ساز تعاارض. پژوهشتواند منبع حمایت باشد و هم زمینهاجتماعی، هم می

های زوجاین، اگار فاقاد مرزهاای روشان گیریهای مبدأ در تصامیمدهد که میزان درگیری خانوادهمی

 ,Bryant, Conger, & Meehan) باشد، با افزایش تعارض زناشویی و کاهش رضایت رابطه مرتبط اسات

2001; Fingerman et al., 2012.) ها«، بلکه »کیفیت مرزبنادی« میاان مسئله اصلی نه »حضور خانواده

 .زوج و خانواده گسترده است

شود: کارکرد های زندگی مشترک از سه منظر بررسی میگیریها در تصمیمدر این بخش، نقش خانواده

 .مرز، و اصول مرزبندی محترمانهحمایتی، خطرات دخالت بی

 های مبدأ: سرمایه اجتماعی رابطه کارکرد حمایتی خانواده .1

اناد کاه ها نشان دادهها در بسیاری از موارد منبع حمایت عاطفی، مالی و عملی هستند. پژوهشخانواده

های ابتادایی زنادگی ویژه در ساالتواند به افزایش ثبات ازدواج کمک کند، باهحمایت مثبت والدین می
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—اقتصاادی فشاار یاا فرزناد تولاد بیماری، مانند—در شرایط بحران .(Bryant et al., 2001) مشترک

 .کند ایفا  حفاظتی  نقش  تواندمی هاخانواده حضور

تواناد مناابع دهد کاه رواباط خاانوادگی گساترده میمطالعات مربوط به سرمایه اجتماعی نیز نشان می

بناابراین  .(Fingerman et al., 2012) های حمایتی ارزشمندی در اختیار زوج قرار دهادعاطفی و شبکه

 .بینانه است و نه مطلوبها نه واقعحذف کامل خانواده

با این حال، حمایت زمانی مفید است که در چارچوب احترام باه اساتقلال زوج ارائاه شاود. مارز میاان 

 .گیری بستگی دارد»حمایت« و »دخالت« اغلب ظریف است و به نحوه مشارکت در تصمیم

 شوند؟ از حمایت تا دخالت: چگونه مرزها مخدوش می .2

 بردها به کار مینسلی« را برای توضیح رابطه میان نسلهای خانواده مفهوم »مرزهای بیننظریه سیستم

(Minuchin, 1974.) ازحد نفوذپذیرمرزهای بیش (enmeshed) گیرند که خاانواده مبادأ زمانی شکل می

ازحد خشک نیز کننده پیدا کند. در مقابل، مرزهای بیشهای روزمره و کلان زوج نقش تعییندر تصمیم

 .پذیر استتوانند به گسست عاطفی منجر شوند. هدف، دستیابی به مرزهای روشن اما انعطافمی

های کننادهبینییکای از پیش (in-law conflict) دهد که تعارض با خاانواده همسارها نشان میپژوهش

گیارد کاه این تعارض اغلب زمانی شدت می .(Rittenour & Soliz, 2009) مهم نارضایتی زناشویی است

 .یکی از زوجین نتواند میان وفاداری به خانواده مبدأ و تعهد به همسر تعادل برقرار کند

گیرد. گیری درباره محل سکونت که تحت تأثیر فشار والدین یکی از طرفین قرار مینمونه عینی: تصمیم

شادن گرفتهقدرتی و نادیدهوگوی مشترک و توافق زوج اعمال شود، احساس بیاگر این فشار بدون گفت

 .شوددر طرف مقابل ایجاد می

ها، بلکه از نباود تعریاف ها نه از نیت سوء خانوادهدهد که بسیاری از این تعارضتحلیل بالینی نشان می

دهاد، در شود. خانواده ممکن است تصور کند »تجربه بیشتر« حاق مداخلاه میها ناشی میروشن نقش

 .گیری نیاز داردحالی که زوج به استقلال تصمیم

 هامرزبندی محترمانه: اصول و مهارت .3

احترامای نیسات؛ بلکاه باه معناای تعریاف روشان حاوزه مرزبندی سالم به معنای قطاع رابطاه یاا بی

 هاای مرباوط باه تماایز یاافتگیهاسات. بار اسااس پژوهشگیری زوج و شیوه تعامل با خانوادهتصمیم
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(differentiation) افرادی که توانایی حفظ هویت مستقل در عین ارتباط عاطفی باا خاانواده دارناد، در ،

 .(Kerr & Bowen, 1988) کنندروابط زناشویی پایدارتر عمل می

 :در سطح عملی، مرزبندی محترمانه شامل چند اصل کلیدی است

وگوی خصوصای های مهم باید ابتادا در گفاتنخست، وحدت درونی زوج پیش از تعامل بیرونی. تصمیم

های ناساالم جلاوگیری ها از بروز شکاف و ائتلافزوج بررسی و نهایی شود. ارائه پیام مشترک به خانواده

 .کندمی

تواند مفید باشد، اما تصامیم نهاایی گیری. مشورت گرفتن از خانواده میدوم، تفکیک مشورت از تصمیم

 .کندگیری جلوگیری میباید توسط زوج اتخاذ شود. این تمایز ساده، از انتقال قدرت تصمیم

 دهاد کاه بیاان قاطعاناههاای ارتبااطی نشاان میسوم، استفاده از زبان محترماناه اماا قااطع. پژوهش

(assertive) نسالی مارتبط اساتبدون پرخاشگری، با کاهش تعارض بین (Ames, 2009).  ،بارای مثاال

دهیم این تصامیم را خودماان بگیاریم« ای مانند »نظر شما برای ما ارزشمند است، اما ترجیح میجمله

 .کندمرزی روشن اما محترمانه ترسیم می

پذیری هر فرد در قبال خانواده خود. در اغلب موارد، مؤثرتر است که هر فارد مرزهاا را چهارم، مسئولیت

کاه همسار مساتقیماا وارد تقابال شاود. ایان رویکارد احتماال با خانواده مبدأ خود تنظیم کند، ناه این

 .دهدگری و تشدید تعارض را کاهش میدفاع

 های فرهنگی و تحولات معاصر چالش .۴

تری دارند، مرزبندی ممکن اسات باا مقاومات در جوامعی که پیوندهای خانوادگی گسترده نقش پررنگ

تری هاای ارتبااطی پیشارفتههایی، زوجاین نیازمناد مهارتعاطفی بیشتری مواجه شود. در چنین بافت

برای حفظ احترام متقابل هستند. از سوی دیگر، مهااجرت، شهرنشاینی و تغییارات اقتصاادی سااختار 

خانواده گسترده را دگرگون کرده و گااه فاصاله فیزیکای را افازایش داده اسات. ایان تغییارات، اگرچاه 

 .تواند حمایت عاطفی را کاهش دهدکند، اما میاستقلال بیشتری فراهم می

در آینده، با گسترش ارتباطات دیجیتال، نوع جدیدی از »دخالت غیرحضوری« شاکل گرفتاه اسات؛ از 

های اجتماعی تا نظارت غیرمساتقیم بار زنادگی زوج. بناابراین مرزبنادی در فضاای اظهارنظر در شبکه

 .مجازی نیز به یکی از موضوعات مهم روابط خانوادگی تبدیل شده است
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 مطالعه موردی کوتاه  .5

طور زوجی در سال دوم ازدواج خود درباره تربیت فرزند اخاتلاف داشاتند. خاانواده یکای از طارفین باه

کرد. نتیجاه، کرد و حتی در حضور کودک والد دیگر را نقد میهای تربیتی اظهار نظر میمداوم در روش

کاهش اقتدار والدین و افزایش تعارض در خانه بود. پس از چند جلسه مشااوره، زوج توافاق کردناد کاه 

هرگونه بحث تربیتی ابتدا میان خودشان مطرح شود و سپس پیام واحادی باه خاانواده منتقال کنناد. 

همچنین از خانواده خواستند انتقادات را در جمع کودک مطارح نکنناد. طای چناد مااه، ساطح تانش 

 .کاهش یافت و همکاری والدینی بهبود پیدا کرد

 بندیجمع

تواناد منباع حمایات یاا منباع های زندگی مشترک دوگاناه اسات: میگیریها در تصمیمنقش خانواده

تعارض باشد. کلید مدیریت این نقش، مرزبندی محترمانه و آگاهانه است. زوجی که بتواند میان تعلق به 

هاا تنها از بسایاری تعارضخانواده مبدأ و تعهد به هسته جدیاد زنادگی خاود تعاادل برقارار کناد، ناه

سازد. مرزبندی سالم نه به معنای گسست، بلکه به تر و پایدارتر میای بالغکند، بلکه رابطهپیشگیری می

 .ها در چارچوب احترام متقابل استمعنای بازتعریف جایگاه

 های فرهنگی، قومی، دینی و سبک زندگی تفاوت  (3

 ها وآمدها و مناسبتها، رفتاختلاف در آداب مهمانی، پوشش، معاشرت

اسات.  (micro-culture) فقط پیوند دو فرد، بلکه پیوناد دو فرهناگ خاردازدواج در بسیاری از موارد نه

ای، طبقاتی و سبک های قومی، منطقهحتی زمانی که زوجین از یک کشور یا یک مذهب هستند، تفاوت

هاای حاوزه هاای خاانوادگی متفااوت« منجار شاود. پژوهشگیری »فرهنگتواند باه شاکلزندگی می

 فاصاله  گرایی،جماع/فردگرایی  مانناد—های فرهنگایدهد که ارزشفرهنگی نشان میشناسی بینروان

 ای در انتظاارات زناشاویی دارنادننادهکتعیین نقاش—سانت باه نگرش و جنسیتی هاینقش قدرت،

(Triandis, 1995; Hofstede, 2001.) ها ناهماهنگ باشند، موضوعات ظاهراا ساده هنگامی که این ارزش

 .شوندهای هویتی تبدیل میمانند نحوه مهمانی رفتن یا پوشش، به تعارض

شاود و پیامادهای آن های فرهنگی در پنج حوزه رایج زنادگی روزماره بررسای میدر این بخش، تفاوت

 .گرددبرای مدیریت رابطه تحلیل می
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 آداب مهمانی و میزبانی: مرز میان صمیمیت و حریم خصوصی .1

هاای پرجمعیات و پاذیرایی مفصال نشاانه وآمد گسترده، مهمانیها، رفتها یا خانوادهدر برخی فرهنگ

های زندگی بر حریم خصوصای، ساادگی و تعامال احترام و پیوند اجتماعی است. در مقابل، برخی سبک

 .شودهای ابتدایی ازدواج به تعارض تبدیل میمحدود تأکید دارند. این تفاوت اغلب در سال

گرا، شابکه هاای جماعدهاد کاه در فرهنگگرایاناه نشاان میگیری جمعهای مربوط به جهاتپژوهش

هاا باالاتر تری در زندگی روزمره دارد و انتظاار مشاارکت در مراسام و مهمانیخویشاوندی نقش پررنگ

ریزی شخصای اولویات هاای فردگارا، اساتقلال و برناماهدر مقابل، در فرهنگ .(Triandis, 1995) است

 .بیشتری دارد

نمونه عینی: یکی از زوجین انتظار دارد تقریباا هر هفته میزباان خاانواده گساترده باشاد، در حاالی کاه 

عنوان دانااد. اگاار ایاان تفاااوت بااهوآماادی را فرساااینده و مخاال آرامااش خانااه میدیگااری چنااین رفت

 .شودعلاقگی« تعبیر شود، تنش تشدید میاحترامی« یا »بی»بی

قبول تعامل اجتماعی« است؛ نه پذیرش کامل یک راهکار عملی در این حوزه، مذاکره بر سر »سطح قابل

هاای مکارر تواناد از تعارضهاا میسبک و نه حذف کامل دیگری. تعیین تقویم مشاترک بارای مهمانی

 .جلوگیری کند

 پوشش و ظاهر: هویت فردی در برابر هویت جمعی  .2

ها حامل معناهای ارزشی، دینی و هویتی است. تفاوت در نگارش باه ناوع پوشش در بسیاری از فرهنگ

تر دربااره آزادی فاردی تواند به تعارضی عمیقبودن یا رعایت هنجارهای مذهبی میلباس، میزان رسمی

 .یا پایبندی به سنت تبدیل شود

تواناد نماادی از تعلاق گروهای باشاد و دهد که پوشش میها در حوزه هویت فرهنگی نشان میپژوهش

در روابط زناشویی، اگار  .(Phinney, 1990) هرگونه تغییر یا انتقاد از آن، تهدیدی برای هویت تلقی شود

یکی از زوجین تلاش کند سبک پوشش دیگری را تغییر دهد، ممکن است مقاومات شادید و احسااس 

 .شدن ایجاد شودکنترل

هاای خاانوادگی کاه یکای آن را »حفاظ شاأن مثال کاربردی: اختلاف بر سار ناوع پوشاش در مهمانی

داند. در چنین موقعیتی، مسائله اصالی لبااس نیسات، خانواده« و دیگری »محدودیت غیرضروری« می

 .بلکه تعریف متفاوت از آزادی و مسئولیت اجتماعی است
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هاا منتقال شاود: »چاه چیازی در ایان وگو باید به سطح ارزشدهد که گفتتحلیل کاربردی نشان می

 .کندموضوع برای تو اهمیت بنیادین دارد؟« پاس  به این پرسش، زمینه مصالحه را فراهم می

 ها: مرزهای تعامل با جنس مخالف و شبکه اجتماعی ها و دوستیمعاشرت .3

 اماری—مخاالف  جانس  دوساتان  جمله  از—های فرهنگی، معاشرت گسترده با دوستاندر برخی بافت

 باه مرباوط  هایپژوهش.  است  مواجه  جدی  هایمحدودیت  با  رفتاری  چنین  دیگر،  برخی  در  است؛  عادی

 هاایتعارض به تواندمی قبول«قابل »رفتار تعریف در اختلاف که دهدمی نشان رابطه مرزهای و  حسادت

 .(Guerrero & Andersen, 1998) شود منجر مکرر

ای با کنترل بیشاتر اگر یکی از زوجین از محیطی با مرزهای باز اجتماعی آمده باشد و دیگری از خانواده

های مرتبط با اعتمااد ناپذیر است. این اختلاف اغلب به بحثها اجتناببر روابط، اختلاف بر سر معاشرت

 .خوردو امنیت گره می

داناد و دیگاری آن را های مختلط یا سفرهای دوستانه. یکی آن را عادی مینمونه عینی: حضور در جمع

 .یابدتدریج افزایش میکند. بدون توافق روشن، سوءظن و دلخوری بهتهدیدی برای رابطه تلقی می

جانبه. توافاق بار سار راهکار عملی در این حوزه، تعریف مرزهای شفاف و مشترک است؛ نه تحمیل یک

 .تواند سطح ناامنی را کاهش دهدرسانی میمعیارهای رفتاری، شفافیت و اطلاع

 نسلی های بینها: اولویتوآمد با خانوادهرفت .۴

تفاوت فرهنگی در میزان وابستگی به خانواده گساترده، یکای از مناابع رایاج تعاارض اسات. در برخای 

ها، دیدارهای هفتگی یا حتی روزانه باا خاانواده مبادأ طبیعای اسات؛ در برخای دیگار، چناین فرهنگ

اند که ناهماهنگی در این حوزه باا ها نشان دادههای خاص است. پژوهشوآمدی محدود به مناسبترفت

 .(Bryant, Conger, & Meehan, 2001) های همسر مرتبط استافزایش تنش میان زوج و خانواده

اش سپری شاود، در مثال کاربردی: یکی از زوجین انتظار دارد تعطیلات رسمی همیشه در کنار خانواده

هاا تبادیل شاود، حالی که دیگری خواهان سفر دونفره است. اگر این موضاوع باه رقابات میاان خانواده

 .شودتعارض تشدید می

ای گوناههاسات، بهریزی منصفانه و توزیع متعادل زمان میان خانوادهمدیریت این اختلاف نیازمند برنامه

 .اهمیتی نکندیک احساس حذف یا بیکه هیچ
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 ها: معناهای نمادین و هیجانی ها و آیینمناسبت .5

های مذهبی، قومی یا ملی اغلب حامل بار عاطفی عمیقی هساتند. بارای برخای افاراد، اجارای مناسبت

ها جنباه نماادین یاا حتای ها بخشی از هویت شخصی است. برای برخی دیگر، این مناسبتدقیق آیین

دهاد کاه مشاارکت مشاترک در هاای خاانوادگی نشاان میهای مرتبط با آییناختیاری دارند. پژوهش

 تواند نتیجه معکوس داشاته باشادتواند انسجام خانواده را تقویت کند، اما تحمیل آن میها میمناسبت

(Fiese et al., 2002). 

های سنتی. یکی آن را غیرقابل مذاکره نمونه عینی: اختلاف بر سر نحوه برگزاری مراسم مذهبی یا آیین

 .داند و دیگری آن را قابل انعطافمی

گیرناد کاه زوجاین پایش از ها زمانی شدت میدهد که بسیاری از این تعارضتحلیل انتقادی نشان می

تواناد از ساازی پیشاینی میاناد. بناابراین شفافوگو نکردهها گفاتازدواج درباره اهمیت ایان مناسابت

 .های بعدی جلوگیری کندتعارض

 های عملی و تحولات آیندهچالش

فرهنگی افازایش یافتاه هاای میاانشدن، مهاجرت و گسترش ارتباطات دیجیتال، ازدواجدر عصر جهانی

های بیشتری نیز باه هماراه کند، اما پیچیدگیهایی برای غنای فرهنگی ایجاد میاست. این روند فرصت

هاای فرهنگی بیش از هر چیاز باه مهارتهای میاندهد که موفقیت در ازدواجها نشان میدارد. پژوهش

 ,Falconier, Nussbeck, Bodenmann) پااذیری و احتاارام متقاباال وابسااته اسااتارتباااطی، انعطاف

Schneider, & Bradbury, 2015.) 

های پیشاین داشاته باشاند و ایان های جدید ممکن است فاصله بیشتری باا سانتاز سوی دیگر، نسل

 .های مضاعفی ایجاد کندتواند تعارضشکاف نسلی می

 بندیجمع

اناد. آنچاه کنندهناپذیر، بلکه باالقوه غنیتنها اجتنابهای فرهنگی، قومی، دینی و سبک زندگی نهتفاوت

محاور وگوی ارزشهای منفای و فقادان گفاتکند، ناآگاهی، تعمیمها را به تعارض تبدیل میاین تفاوت

هایی که بتوانناد پشات هار رفتاار فرهنگای، معناای ارزشای آن را بشناساند و باه رسامیت است. زوج

بشناسند، شانس بیشتری برای ساختن فرهنگ مشترک خود خواهند داشت. زندگی مشترک موفق، ناه 

تکرار کامل یک فرهنگ و نه حذف دیگری است؛ بلکه خلق هویتی تازه است که عناصر منتخاب هار دو 

 .دهدرا در خود جای می
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 های اعتقادی بدون تحقیر و برچسب مدیریت اختلاف

هاای بنیاادین اخلاقی و چه نگرش چه سیاسی، چه دینی، باورهای حوزه در چه—های اعتقادیاختلاف

 نه  اغلب  هااختلاف  این.  اندزناشویی  روابط  در  اختلاف  انواع  ترینحساس  و  ترینعمیق  از—درباره زندگی

. هساتند زنادگی«  »معنای  و  »هویت«  غلط«،  و  درست  »تعریف  درباره  بلکه  متفاوت«،  »نظر  درباره  صرفاا

توانند به تحقیر، طرد یا شکاف هویتی در رابطه منجار یم  نشوند،  مدیریت  درستیبه  اگر  دلیل،  همین  به

 .شوند

دهد که باورهای اعتقادی بخشی از هویت فاردی و گروهای های حوزه هویت اجتماعی نشان میپژوهش

 Tajfel) صورت تهدید هویتی تجربه شاودتواند بهها میاعتبارسازی آندهد و نقد یا بیافراد را شکل می

& Turner, 1979.) ترین فارد تر است، زیرا از سوی نزدیاکمراتب عمیقدر روابط نزدیک، این تهدید به

هاایی فراتار از حال هاای اعتقاادی نیازمناد مهارتشاود. بناابراین مادیریت اختلافزندگی مطارح می

 .های روزمره استتعارض

ها و راهبردهای عملی بارای های اعتقادی، خطاهای رایج در مواجهه با آندر این بخش، ساختار اختلاف

 .شودها بررسی میمدیریت محترمانه این اختلاف

 ماهیت اختلاف اعتقادی: از نظر تا هویت  .1

های ساده، موضوع معمولاا رفتاری یا کاربردی اسات؛ اماا در اخاتلاف اعتقاادی، موضاوع باه در اختلاف

 هااهاای مبتنای بار ارزشدهاد کاه تعارضها نشاان میشود. پژوهشبینی مرتبط میها و جهانارزش

(value-based conflicts) تر هستندتر و هیجانیهای مبتنی بر منافع، مقاومنسبت به تعارض (Harinck 

& Druckman, 2017.) کند پذیرش نظر مقابل، به معنای زیر سؤال رفتن هویت یا زیرا فرد احساس می

 .اصول شخصی اوست

برای مثال، اختلاف درباره نحوه تربیت فرزند ممکن است در سطح تکنیکی به نظر برسد، اما اگار ریشاه 

یاباد. در چناین شارایطی، در باورهای دینی یا فلسفی متفاوت داشته باشد، عماق تعاارض افازایش می

 .شودسرعت از سطح رفتار به سطح »درست بودن« یا »اخلاقی بودن« منتقل میوگو بهگفت

 سازیزنی و قطبیخطاهای رایج: تحقیر، برچسب .2

 صاورتبه  چاه—زنی است. تحقیرهای اعتقادی، تحقیر و برچسبترین الگوها در اختلافیکی از مخرب

 احتماال  افازایش  و  زناشاویی  رضاایت  شادید  کاهش  با—آمیزطعنه  هایشوخی  قالب  در  چه  و  مستقیم
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منطاق«، وقتی فرد باور همسارش را »بی .(Gottman & Gottman, 2017) است مرتبط رابطه فروپاشی

 .نامد، عملاا شخصیت و هویت او را هدف قرار داده استمانده« یا »افراطی« می»عقب

های مطلق )»یا این یا آن«(. سازی نیز از دیگر خطاهای رایج است؛ یعنی تبدیل اختلاف به دوگانهقطبی

سازی شناختی موجاب کااهش تواناایی درک دهد که قطبیشناسی سیاسی نشان میهای روانپژوهش

 .(Iyengar & Westwood, 2015) شودهای دفاعی میدیدگاه مقابل و افزایش واکنش

ای تری دارد و دیگری گرایش سکولارتر. اگر گفتگو باا جملاهنمونه عینی: یکی از زوجین باور دینی قوی

 .شودوگو از همان ابتدا بسته میکنی« آغاز شود، مسیر گفتمانند »تو اصلاا منطقی فکر نمی

 «تفکیک »باور« از »ارزش رابطه .3

های کلیدی در مدیریت اختلاف اعتقادی، تفکیک میان ارزش شخصی باور و ارزش رابطه یکی از مهارت

توانند اهمیت رابطه را بالاتر از اثبات برتاری دیادگاه هایی که میدهد که زوجها نشان میاست. پژوهش

 .(Overall & McNulty, 2017) ترندخود قرار دهند، در مدیریت تعارض موفق

این تفکیک مستلزم پذیرش این واقعیت است که همسر، نه پروژه اصالاح اعتقاادی اسات و ناه میادان 

 .مناظره. رابطه زناشویی فضای همزیستی است، نه رقابت ایدئولوژیک

وگو فهمیادن هایی از این دست است: »آیا هدف من در این گفتدر عمل، این مهارت به معنای پرسش

 .وگو را دگرگون کندتواند لحن و جهت گفتاست یا برنده شدن؟« همین تغییر نیت می

 وگوی مبتنی بر کنجکاوی، نه قضاوت گفت .۴

دهد که احساس شانیده شادن و درک شادن، شده« نشان میدهی ادراکهای مربوط به »پاس پژوهش

 .(Reis, Clark, & Holmes, 2004) حتی در صورت عدم توافاق، باا افازایش صامیمیت مارتبط اسات

 .های اعتقادی، هدف اولیه باید درک چارچوب معنایی طرف مقابل باشدبنابراین در اختلاف

ای باعث شد باه ایان نتیجاه توان پرسید: »چه تجربهجای جملاتی مانند »این باور اشتباه است«، میبه

 .کندتر را فراهم میوگوی عمیقکاهد و امکان گفتبرسی؟« چنین رویکردی از موضع دفاعی می

دهاد کاه کااهش برانگیختگای هیجاانی پایش از ورود باه مطالعات حوزه تنظیم هیجان نیز نشاان می

بنابراین انتخاب  .(Gross, 2015) دهدهای ارزشی، احتمال استفاده از زبان تحقیرآمیز را کاهش میبحث

 .زمان و وضعیت مناسب برای چنین گفتگوهایی اهمیت دارد



51 ***      مشترک  یدر زندگ یو فرهنگ  ی خانوادگ ، یفرد یهاتفاوت     

 

 های توافق و عدم توافق تعریف حوزه .5

هاای مرباوط باه های اعتقادی ممکن نیست. پژوهشدر برخی موارد، رسیدن به توافق کامل در اختلاف

های پایدار، بدون تلاش برای تغییر اجبااری دهد که توانایی پذیرش تفاوت»پذیرش در روابط« نشان می

 .(Christensen et al., 2020) طرف مقابل، با رضایت بلندمدت مرتبط است

های اختلاف نظری جدا کنند. برای مثال، ممکن است های توافق عملی را از حوزهتوانند حوزهها میزوج

هاایی مانناد صاداقت، احتارام یاا درباره تفسیر یک باور مذهبی اختلاف داشته باشند، اما دربااره ارزش

های مشترک، از تبدیل اختلاف نظری باه شاکاف عااطفی پذیری توافق کنند. تمرکز بر ارزشمسئولیت

 .کندجلوگیری می

 مرزگذاری در حضور دیگران  .6

های اعتقادی در جمع خانواده یا دوستان است. تحقیار یاا های مهم، مطرح کردن اختلافیکی از چالش

کناد. اعتبارسازی همسر در جمع، علاوه بر آسیب به عزت نفس، احسااس نااامنی عااطفی ایجااد میبی

دهد که حمایت علنی از همسر در جماع، حتای در صاورت اخاتلاف خصوصای، باا ها نشان میپژوهش

 .(Karney & Bradbury, 2020) ای مرتبط استافزایش اعتماد رابطه

های اعتقادی باید در فضای خصوصای و باا احتارام مطارح اصل عملی در این حوزه ساده است: اختلاف

 .عنوان ابزار اثبات برتریشود، نه در حضور دیگران به

 مطالعه موردی کوتاه  .7

زوجی با پیشینه مذهبی متفاوت در مورد آموزش دینی فرزند خود اختلاف داشتند. در ابتدا، هار بحاث 

هاای جای تمرکاز بار تفاوتشد. در فرآیند مشاوره، آنان توافق کردند بهبه اتهام »تحمیل باور« ختم می

های مشترکی مانند اخلاق، مسئولیت و مهربانی تمرکز کنناد. ساپس تصامیم گرفتناد کلامی، بر ارزش

تری داشته باشد. این تغییر از »مبارزه بارای فرزند با هر دو دیدگاه آشنا شود و در آینده انتخاب آگاهانه

 .درست بودن« به »همکاری برای رشد فرزند« تنش را کاهش داد

 بندیجمع

هاا اناد. اماا هماین اختلافهای اعتقادی به دلیل پیوندشان با هویت، حساس و باالقوه انفجاریاختلاف

توانند فرصتی برای رشد فکری و عاطفی باشند، اگر با احترام و کنجکاوی مادیریت شاوند. پرهیاز از می

های پایادار، چهاار ساتون های مشترک و پذیرش تفاوتزنی، تمرکز بر ارزشتحقیر، اجتناب از برچسب
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ای بالغ، جایی است که دو انسان بتوانند متفااوت بیندیشاند، مدیریت سالم این نوع تعارض است. رابطه

 .ارزش کنندکه یکدیگر را بیبدون آن

 « اختلاف در »توقعات ازدواج  (۴

 سازیتوقع از نقش زن/مرد، تقسیم مسئولیت، سبک زندگی و آینده

سابب ناهمااهنگی در دلیل رفتارهاای روزماره، بلکاه بههای زناشویی نه باهتوجهی از تعارضبخش قابل

ای از باورهاای آشاکار و پنهاان وارد گیرد. هر فارد باا مجموعاه»انتظارات بنیادین از ازدواج« شکل می

ها چگوناه تقسایم شود؛ باورهایی درباره اینکه زن و مرد چه نقشی دارند، مسائولیتزندگی مشترک می

شود، چه نوع سبکی از زندگی مطلوب اسات و آیناده مشاترک چاه مسایری بایاد طای کناد. ایان می

شوند، زیرا در مرحله آشنایی، تمرکاز بیشاتر بار طور دقیق بررسی نمیانتظارات اغلب پیش از ازدواج به

دهاد کاه های حوزه رضایت زناشاویی نشاان میهای ساختاری. پژوهشسازگاری عاطفی است تا توافق

های مهام ثباات ازدواج کننادهبینیها، از پیشهمخوانی در انتظارات اولیه و توانایی مذاکره درباره نقش

 .(Karney & Bradbury, 2020; Lavner, Karney, & Bradbury, 2016) است

هاای شود: نقشمند بررسی میصورت نظامدر این بخش، چهار حوزه اصلی اختلاف در توقعات ازدواج به

 .سازیجنسیتی، تقسیم مسئولیت، سبک زندگی و آینده

 توقع از نقش زن و مرد: میان سنت و بازتعریف  .1

اند. با افزایش تحصیلات و مشارکت اقتصاادی های جنسیتی در بسیاری از جوامع در حال بازتعریفنقش

آور مرد / مادیر خاناه زن« دیگار تنهاا مادل موجاود نیسات. باا ایان حاال، زنان، الگوهای سنتی »نان

های جنسیتی افراد ممکن است از خانواده مبادأ یاا فرهناگ محلای دهد که نگرشها نشان میپژوهش

 .(Perry-Jenkins & Gerstel, 2020) آنان تأثیر گرفته باشد و با شرایط جدید همخوان نباشد

تر داشته باشد و دیگاری انتظاار های سنتیگیرد که یکی از زوجین انتظار نقشاختلاف زمانی شکل می

گیری نهاایی در موضاوعات محور. برای مثال، اگر مرد انتظار داشته باشد تصامیمای برابر و مذاکرهرابطه

 .شودکلان با او باشد و زن انتظار مشارکت برابر داشته باشد، تعارض ساختاری ایجاد می
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های جنسیتی با افزایش تنش در تقسیم کاار خاانگی و اند که ناهماهنگی در نگرشمطالعات نشان داده

مسئله در اینجا »درست یا غلط بودن« یاک  .(Helms et al., 2018) تر رابطه مرتبط استرضایت پایین

 .نگرش نیست، بلکه میزان شفافیت و توافق درباره آن است

وگوی صریح درباره تعریف هر یک از »زن بودن« و »مرد بودن« دهد که گفتتحلیل کاربردی نشان می

ها بر اسااس ها سالدر زندگی مشترک، پیش از تثبیت الگوهای نارضایتی، ضروری است. بسیاری از زوج

 .شوندکنند و تنها در بحران متوجه اختلاف میهای ناگفته زندگی میفرض

 تقسیم مسئولیت: عدالت یا مساوات؟  .2

 از یکای—مراقبات از فرزناد، تاأمین ماالی و اماور اداری خاناه، کارهاای  از  اعام—هاتقسیم مسئولیت

 عادالتی«»بی ادراک کاه دهدمی نشان هاپژوهش. است توقعات در اختلاف بروز هایعرصه  ترینملموس

 ,Carlson, Miller, & Sassler) اسات مارتبط نارضاایتی باا کاار، واقعای میزان از بیش کار، تقسیم در

2018.) 

ممکن است عملی نباشد،   ۵0/۵0مفهوم عدالت در اینجا با مساوات تفاوت دارد. در برخی روابط، تقسیم  

ها اما آنچه اهمیت دارد، احساس انصاف و قدردانی است. اگر یکی از زوجین احساس کند بار مسائولیت

تادریج فرساودگی عااطفی طور ناعادلانه بر دوش اوست، حتی اگر توافق اولیه وجود داشاته باشاد، بهبه

 .شودایجاد می

مادت هاست. در کوتاهاند، اما کارهای خانه عمدتاا بر عهده یکی از آننمونه عینی: زوجی که هر دو شاغل

نشدن و خستگی مزمن رابطه را تحات ای ایجاد نشود، اما در بلندمدت، احساس دیدهممکن است مسئله

 .دهدفشار قرار می

ای در تقسیم وظایف و تطبیق آن با شرایط زندگی )تولاد راهکار عملی در این حوزه شامل بازنگری دوره

هاا باا پذیری در تقسایم نقشدهد انعطافهای اخیر نشان میفرزند، تغییر شغل، بیماری( است. پژوهش

 .(Yavorsky, Kamp Dush, & Schoppe-Sullivan, 2015) افزایش رضایت رابطه همراه است

 سبک زندگی: مصرف، تفریح و ریتم روزمره  .3

بندی کردن، نوع تفریح، سطح تعامل اجتماعی، میزان نظم و حتی اولویتسبک زندگی شامل نحوه خرج

هاای کناد، زیارا در فعالیتصورت مداوم و فرسااینده باروز میزمان است. اختلاف در این حوزه اغلب به

 .روزمره جاری است
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هزینه را ترجیح دهد و دیگری به دنبال برای مثال، یکی از زوجین ممکن است سبک زندگی ساده و کم

تر باشد. یا یکی ریتم آرام و خانگی را دوست داشته باشد و دیگاری زنادگی اجتمااعی های لوکستجربه

 .پرتحرک را

های مربوط به مصرف و سبک زنادگی، باا رضاایت باالاتر دهد که شباهت در ارزشها نشان میپژوهش

بنابراین شاباهت  .(Gaunt, 2006) تری داردرابطه مرتبط است، اما توانایی مذاکره و سازگاری نقش مهم

 .کننده استهاست که تعیینمطلق شرط موفقیت نیست؛ مهارت مدیریت تفاوت

 تعداد یا تفریح هایهزینه  سقف  مانند—ها و حداکثرها« در سبک زندگیدر عمل، توافق بر سر »حداقل

 .کند جلوگیری تکراری  هایتعارض از  تواندمی—هامهمانی

 های زمانی متفاوت سازی: افقآینده .۴

نگر و انداز آینده است. برخی افراد آیندهها در توقعات ازدواج، تفاوت در چشمترین اختلافیکی از ظریف

هاای حاوزه مدت تصمیم بگیرند. پژوهشپذیر و کوتاهدهند انعطافمحورند؛ برخی دیگر ترجیح میبرنامه

های ماالی، شاغلی و تواند بار تصامیمدهد که تفاوت در نگرش به آینده میگیری زمانی نشان میجهت

 .(Zimbardo & Boyd, 1999) فرزندآوری اثرگذار باشد

گذاری یاا حتای محال دار شدن، مهااجرت، سارمایهاختلاف در این حوزه ممکن است درباره زمان بچه

زندگی باشد. اگر یکی از زوجین اهداف بلندمدت مشخصی داشته باشد و دیگری تمایل به تغییر ماداوم 

 .گیردمسیر داشته باشد، احساس ناامنی یا فشار شکل می

ساله برای خرید خانه دارد، در حالی که دیگاری اولویات ریزی پنجنمونه کاربردی: یکی از زوجین برنامه

مسائولیتی« وگوی شفاف، این تفاوت به اتهام »بیدهد. بدون گفتمدت میهای کوتاهرا به سفر و تجربه

 .شودگیری افراطی« تبدیل مییا »سخت

 توانادمی—کلای  صاورتبه  حتای—انداز مشاترک«دهد که طراحی »چشامتحلیل کاربردی نشان می

 و  تعهاد  افازایش  باا  مشاترک  اهاداف  داشاتن  که  کندمی  تأکید  هاپژوهش.  کند  تقویت  را  رابطه  انسجام

 .(Stanley, Rhoades, & Whitton, 2010) است همراه رضایت



55 ***      مشترک  یدر زندگ یو فرهنگ  ی خانوادگ ،ی فرد یهاتفاوت     

 

 های پنهان در مدیریت توقعاتچالش

هاای سااختاری را حال تواناد تفاوتتنهایی مییکی از موانع اصلی، این فرض نادرست است که عشق به

ویژه تواناایی های ابتادایی، باهدهد کیفیت رابطه در سالهای طولی نشان میکند. در حالی که پژوهش

 .(Lavner et al., 2016) کننده ثبات بلندمدت استبینیها، پیشمذاکره درباره نقش

بیناناه ایجااد کناد. تواناد انتظاارات غیرواقعهاا میهمچنین فشارهای اجتماعی و مقایسه با دیگار زوج

دهند که با واقعیت زنادگی روزماره فاصاله آل« ارائه میهای اجتماعی تصویرهایی از »ازدواج ایدهرسانه

 .دارد و ممکن است سطح توقعات را بالا ببرد

 بندیجمع

ناپذیر است، زیرا هر فرد با تاریخچه و الگوهای خاص خود وارد رابطاه اختلاف در توقعات ازدواج اجتناب

هاست. نشدن آنماندن و مذاکرهکند، نه تفاوت در انتظارات، بلکه پنهانشود. آنچه رابطه را تهدید میمی

ترین ایهاا، تقسایم مسائولیت، سابک زنادگی و آیناده مشاترک، پایاهوگوی شفاف دربااره نقشگفت

های آگاهانه است، های مزمن است. ازدواج موفق محصول توافقگذاری برای پیشگیری از تعارضسرمایه

 .نه صرفاا احساسات اولیه

 های فصل تمرین 

 های فردی، خانوادگی و فرهنگی در زندگی مشترکسازی تفاوتکاربردی

ها را از سطح آگااهی نظاری باه ساطح کند که زوجین بتوانند آنمباحث این فصل زمانی معنا پیدا می

دهاد کاه هاای زناشاویی نشاان میهای مرباوط باه آماوزش مهارتتجربه عملی منتقل کنند. پژوهش

شده، بیش از مطالعه صرف، موجب تغییر پایدار در الگوهاای وگوی هدایتهای ساختارمند و گفتتمرین

هاای زیار باا تمرین .(Markman, Rhoades, Stanley, Ragan, & Whitton, 2010) شاودارتبااطی می

 .اندهای مزمن طراحی شدهسازی انتظارات و پیشگیری از تعارضهدف افزایش خودآگاهی، شفاف

های شخصییتی، هیجیانی و شناخت سیبک) «پرسشنامه »من کیم، تو کی هستی؟ .1

 (خانوادگی 

ها نشاان ها به تعارض است. پژوهششدن آنهای بنیادین پیش از تبدیلهدف این تمرین، کشف تفاوت

های همسر، با تنظایم بهتار تعاارض و رضاایت بیشاتر رابطاه دهد که خودآگاهی و آگاهی از ویژگیمی

 .(Lavner & Bradbury, 2010) مرتبط است
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ها صورت جداگانه تکمیل شود و سپس در فضایی آرام با یکدیگر مرور گردد. پاس این پرسشنامه باید به

 .هاست نه قضاوت»درست« یا »غلط« ندارند؛ هدف، کشف تفاوت

 :نمونه محورهای پیشنهادی

 الف( سبک شخصیتی

 شوم؟گیرم یا خسته میهای اجتماعی انرژی میدر موقعیت •

 گیرم یا تحلیل منطقی؟ها را بیشتر بر اساس احساس میتصمیم •

 شوم یا محتاط؟زده میدر برابر تغییر، هیجان •

 ایب( نیازهای رابطه

 دهم تنها باشم یا صحبت کنم؟وقتی ناراحتم، ترجیح می •

 دهد؟بودن میداشتنیچه رفتاری بیش از همه به من احساس دوست •

 چقدر به زمان شخصی نیاز دارم؟ •

 ج( تجربه خانوادگی

 شد؟در خانواده ما تعارض چگونه حل می •

 شد؟نقش زن و مرد در خانواده ما چگونه تعریف می •

 کرد؟های فردی دخالت میچقدر خانواده در تصمیم •

دهاد چارا آن کناد و توضایح میدهی، هر فرد سه تفاوت مهمی را که کشف کرده بیان میپس از پاس 

تفاوت برایش مهم است. نکته کلیدی در این مرحله، گوش دادن بدون دفاع و بدون تلاش بارای اصالاح 

 .دیگری است

دهاد. ایان ها رخ میدلیل تفااوت سابکدلیل بدخواهی، بلکه بهها نه بهکاربرد عملی: بسیاری از تعارض

هاا را در گیری«(، تفاوتزنی )»تاو ساردی«، »تاو ساختجای برچسابکند بهتمرین به زوج کمک می

 .های شخصیتی درک کنندچارچوب سبک
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 « جدول »چیزهایی که برای من مهم است / برای تو مهم است .2

 هاها و اولویتسازی ارزششفاف

دهد کاه همساویی ها نشان میشود. پژوهشهای ناهماهنگ ناشی میهای عمیق اغلب از ارزشاختلاف

وگو دربااره ارزشی با رضایت بلندمدت رابطه ارتبااط دارد، اماا حتای در صاورت تفااوت، تواناایی گفات

 .(Gaunt, 2006) ای داردکنندهها نقش تعیینارزش

 10طور مساتقل فهرساتی از روش اجرا: یک جدول دو ستونه طراحی شود. در ستون اول، هار فارد باه

موضوع مهم زندگی مشترک را بنویسد. در ستون دوم، همان فرد حدس بزند کاه بارای همسارش چاه 

 .ها با هم مقایسه شودچیزهایی در اولویت است. سپس جدول

 :محورهای پیشنهادی برای فهرست

 امنیت مالی •

 آرامش خانه •

 پیشرفت شغلی •

 روابط گسترده اجتماعی •

 تربیت فرزند •

 معنویت •

 سفر و تجربه •

 استقلال فردی •

 هاارتباط با خانواده •

 ریزینظم و برنامه •

ای که بیشترین اختلاف را دارد مشخص شود. سپس هر فرد توضیح دهد چارا پس از مقایسه، سه حوزه

 .آن موضوع برایش اهمیت دارد و ریشه این اهمیت چیست )تجربه گذشته، ترس، آرزو، ارزش فرهنگی(

دهاد کاه هاا نشاان میوگوی شفاف« اسات. پژوهشهدف این تمرین، تبدیل »تفاوت پنهان« به »گفت

 .(Overall & McNulty, 2017) کاهدها، از شدت هیجانی تعارض میگذاری و بیان صریح ارزشنام
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 ها قرارداد مرزبندی با خانواده .3

 های مبدأ در زندگی مشترکتعریف نقش خانواده

شاود ، پیشانهاد می(Kerr & Bowen, 1988)نسالی در سالامت رابطاهبا توجه به اهمیت مرزهاای بین

ها تنظیم کنند. این قرارداد رسامی پذیر درباره تعامل با خانوادهنامه مکتوب اما انعطافزوجین یک توافق

 .حقوقی نیست، بلکه ابزاری برای وضوح و پیشگیری از سوءتفاهم است

 :محورهای پیشنهادی قرارداد

 گیریالف( تصمیم

 گیریم؟گیریم و در چه موضوعاتی تصمیم مستقل میدر چه موضوعاتی مشورت می •

 ها به خانواده خود است؟چه کسی مسئول انتقال تصمیم •

 وآمدب( رفت

 شود؟بندی دیدارها چگونه تنظیم میتعداد و زمان •

 شود؟چگونه تعادل میان دو خانواده حفظ می •

 ج( تعارض

 ها رفتاری آزاردهنده داشت، چه سازوکاری برای بیان محترمانه آن داریم؟اگر یکی از خانواده •

هاا در فضاای آیا انتقاد از همسر در حضور خانواده مجاز است؟ )پیشنهاد علمی: خیر؛ اختلاف •

 خصوصی مطرح شود.(

 د( حریم خصوصی

 شود؟ها منتقل نمیشود و به خانوادهچه موضوعاتی خصوصی تلقی می •

 های اجتماعی چه توافقی داریم؟درباره شبکه •

 ها، یکی از عوامل کلیدی ثبات ازدواج استدهد که وحدت زوج در تعامل با خانوادهها نشان میپژوهش

(Bryant, Conger, & Meehan, 2001).  بنابراین هدف این قرارداد، ایجااد »جبهاه مشاترک« در برابار

 .فشارهای بیرونی است
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 ملاحظات اجرایی 

 .ها باید در زمان آرامش انجام شود، نه در اوج تعارضاین تمرین .1

 .ها نباید به ابزار سرزنش تبدیل شودپاس  .2

 .کندشود، زیرا شرایط زندگی تغییر میای )مثلاا هر شش ماه( توصیه میبازبینی دوره .۳

وگوی ساختارمند پایش از دهد که گفتهای پیشگیری از تعارض نشان میهای مربوط به برنامهپژوهش

 .(Markman et al., 2010) بحران، اثرگذاری بیشتری نسبت به مداخله پس از تشدید تعارض دارد

 بندیجمع

ها، اند. شاناخت سابکهای این فصل با هدف تبدیل آگاهی نظری به مهارت عملی طراحی شادهتمرین

های های مزمن در سالنسلی، سه ستون پیشگیری از تعارضها و تعریف مرزهای بینسازی ارزششفاف

کناد، احتماال کمتاری وگو میها گفتاند. زوجی که پیش از انفجار، درباره تفاوتآینده زندگی مشترک

 .ها را به بحران تبدیل کنددارد در آینده همان تفاوت

 





 

 

 

 

 

 فصل دوم: 

 های مالیپول، اقتصاد خانواده و تنش 

 کردنباورهای مالی و سبک خرج  (1

 محور گذاری / امنیتپذیر در سرمایهکن، ریسکاندازگر / خرجپس

پول در زندگی مشترک صرفاا ابزار مبادله نیست؛ بلکه حامل معنا، امنیت، قادرت، آزادی و حتای عشاق 

هاای دهد که تعارضنشان می (Financial Therapy) «درمانیهای معاصر در حوزه »مالیاست. پژوهش

 شناختی و تجربیات گذشته دارند، نه صرفاا در میزان درآمادهای عمیق روانمالی اغلب ریشه در تفاوت

(Archuleta, Dale, & Spann, 2013) هایی که درآمد کاافی دارناد نیاز به همین دلیل، بسیاری از زوج

اند. مسئله اصلی در این فصل، »باورهای مالی« است؛ باورهاایی کاه سابک های مالی مزمندرگیر تنش

 .دهدگیری اقتصادی را شکل میگذاری و تصمیمانداز، سرمایهکردن، پسخرج

پذیر در برابار کن، و ریساکانادازگر در برابار خارجشاود: پسدر این بخش، دو طیف مهام بررسای می

 .محورامنیت

 عنوان بازتاب تاریخچه روانی پول به .1

ها، لازم است به یک اصل کلیادی توجاه شاود: نگارش باه پاول اغلاب در بندیپیش از ورود به تقسیم

گیری ماالی در دوران ثبااتی اقتصاادی، ولخرجای یاا ساختگیرد. تجربه فقر، بیخانواده مبدأ شکل می

دهد که خااطرات اقتصاادی کاودکی باا ها نشان میتواند الگوهای پایدار ایجاد کند. پژوهشکودکی، می

 .(Gudmunson & Danes, 2011) رفتار مالی بزرگسالی همبستگی معنادار دارد
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برای برخی افراد، پول معادل امنیت است؛ برای برخی دیگر، معادل آزادی یا لذت. اگر این معناها پایش 

 .شودهای عاطفی تبدیل میسرعت به تعارضهای مالی بهاز ازدواج شفاف نشود، اختلاف

 کن: امنیت در برابر تجربه اندازگر در برابر خرجپس .2

اندازگر قرار دارند. این افراد تمایل دارند بخشای از درآماد را بارای آیناده در یک سوی طیف، افراد پس

دهاد ها نشاان میهای غیرضروری را محدود کنند و از بدهی پرهیز نمایند. پژوهشذخیره کنند، هزینه

 Strömbäck) انداز مرتبط استبا تمایل بیشتر به پس (future orientation) محورگیری آیندهکه جهت

et al., 2017.) 

های حاال حاضار محور قرار دارند که ارزش بیشتری برای تجربهکن یا مصرفدر سوی دیگر، افراد خرج

گذاری در کیفیات زنادگی کردن برای سفر، خریاد یاا تفاریح را سارمایهاند. آنان ممکن است خرجقائل

 .های متفاوت استمسئولیتی نیست، بلکه بازتاب اولویتبدانند. این نگرش لزوماا بی

اناداز کن، پسبرنامگی« تلقی کند و خرجکردن را »بیاندازگر، خرجگیرد که پساختلاف زمانی شکل می

هاای ماالی از اند کاه تعارضها نشان دادهگیری و محرومیت از زندگی« بداند. پژوهشافراطی را »سخت

هااای مربااوط بااه های نارضااایتی زناشااویی هسااتند، حتاای باایش از تعارضکنناادهبینیترین پیشقااوی

 .(Dew, Britt, & Huston, 2012) فرزندپروری

اناداز کناد، در حاالی کاه دهد هر ماه درصد مشخصی را پسنمونه کاربردی: یکی از زوجین ترجیح می

اناداز و دیگری تمایل دارد درآمد اضافی را صرف بهبود سبک زندگی کند. اگر توافقی درباره ساقف پس

 .شودسقف هزینه شکل نگیرد، هر خرید به میدان تنش تبدیل می

ای گوناهتواند تعارض را کاهش دهد؛ بهدار« میهای هدفدهد که تعیین »حسابتحلیل عملی نشان می

محور اختصاص یابد. این رویکرد، های تجربهانداز بلندمدت و بخشی به هزینهکه بخشی از درآمد به پس

 .دهدهر دو نیاز امنیت و لذت را پوشش می

 محورگذاری در برابر امنیتپذیر در سرمایهریسک .3

تفاوت دوم، مربوط به نگرش به ریسک ماالی اسات. برخای افاراد تمایال دارناد در بازارهاای سارمایه، 

گذاری کنناد. آناان ریساک را بخشای طبیعای از رشاد های پرنوسان سرمایهوکار جدید یا فرصتکسب

های دهنااد ساارمایه خااود را در گزینااهمحور تاارجیح میداننااد. در مقاباال، افااراد امنیااتاقتصااادی می

 .تر نگه دارند، حتی اگر بازدهی کمتر باشدریسککم
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هاای دهاد کاه تفااوت در تحمال ریساک تاا حادی باه ویژگیرفتاری نشان می-های اقتصادیپژوهش

همچناین تجرباه  .(Nicholson et al., 2005) گرایی و ثبات هیجانی مرتبط اساتشخصیتی مانند برون

 .تواند تحمل ریسک را کاهش دهدزیان مالی شدید در گذشته می

ویژه زماانی کاه های جدی منجر شود، بهتواند به تنشدر زندگی مشترک، اختلاف در تحمل ریسک می

گذاری پرریسک محور، سرمایههای بزرگ بدون توافق مشترک انجام شود. برای فرد امنیتگذاریسرمایه

پذیر، احتیااط ممکن است تهدیدی برای ثبات خاانواده تلقای شاود؛ در حاالی کاه بارای فارد ریساک

 .ازحد به معنای از دست دادن فرصت رشد استبیش

کند که نیازمناد وکار جدیدی را مطرح میگذاری در کسبنمونه عینی: یکی از زوجین پیشنهاد سرمایه

انداز مشترک است. اگر این تصمیم بدون ارزیابی مشترک ریسک و بدون استفاده از بخش بزرگی از پس

 .بیندبرنامه جایگزین اتخاذ شود، اعتماد مالی آسیب می

گذاری راهکار عملی در این حوزه، تعیین »آستانه تصمیم مشترک« است؛ به این معناا کاه هار سارمایه

تاوان بخشای از سارمایه را باه بالاتر از مبلاغ مشاخص، نیازمناد توافاق دوطرفاه باشاد. همچناین می

 .های امن اختصاص داد تا تعادل برقرار شودتر و بخشی را به داراییهای پرریسکگذاریسرمایه

 های مالیبعُد هیجانی تعارض .۴

هاا شاود. پژوهشرود و وارد قلمارو هیجاان میسرعت از سطح عدد و رقم فراتر مایهای مالی بهتعارض

 & Falconier) دهد که فشار مالی با افزایش استرس، افسردگی و تعارض زوجین مرتبط اساتنشان می

Epstein, 2011.) یابد، زوجین ممکن اسات یکادیگر یابد یا بدهی افزایش میزمانی که درآمد کاهش می

 .را مقصر بدانند و چرخه سرزنش شکل گیرد

زنی در این شرایط، تفکیک »مسئله« از »شخص« اهمیت حیاتی دارد. مشکل اقتصادی نباید به برچسب

 .ترسی«(فکری« یا »تو بیش از حد میشخصیتی تبدیل شود )»تو همیشه بی

 پژوهیهای عصر جدید و آیندهچالش  .5

کاردن را تغییار اقتصاد دیجیتال، رمزارزها، خریدهای آنلاین و دسترسی آسان به اعتبار، الگوهاای خرج

اند و نیازمناد ساواد ماالی باالاتری هساتند. تر از گذشاتههای ماالی اماروز پیچیادهداده است. تصامیم

 هاای اقتصاادی بکاهادتواناد از شادت تعارضدهد کاه آماوزش ماالی زوجاین میها نشان میپژوهش

(Archuleta et al., 2013). 
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پاذیری ماالی و تواناایی ماذاکره در آینده، با نوسانات اقتصادی جهانی و تغییرات شغلی ساریع، انعطاف

 .اقتصادی به مهارتی اساسی در روابط تبدیل خواهد شد

 بندیجمع

هاای زنادگی های شخصیتی و ارزشکردن بازتابی از تاریخچه فردی، ویژگیباورهای مالی و سبک خرج

خود مشاکل خودیمحور باودن، باهپذیر بودن یا امنیتکن بودن، ریسکاندازگر بودن یا خرجاست. پس

وگو و بدون توافاق وارد زنادگی مشاترک ها بدون گفتشود که این تفاوتنیست؛ مشکل زمانی آغاز می

های زمان به رسمیت بشناسند و چارچوبهایی که بتوانند نیاز به امنیت و نیاز به تجربه را همشوند. زوج

های فرساینده خواهند شد. مدیریت مالی در ازدواج، بایش روشن مالی طراحی کنند، کمتر درگیر تنش

 .فهمی و اعتماد استاز آنکه مسئله حسابداری باشد، مسئله هم

 عنوان امنیت، قدرت، آرامش یا آزادی پول به

 شناختی پول در رابطه زناشوییتحلیل معنای روان

های مالی زوجین، موضوع اصلی »عدد« نیست، بلکه »معنا«سات. پاول بارای هار در بسیاری از اختلاف

فرد کارکردی فراتر از ابزار مبادله دارد؛ نمادی از امنیت، استقلال، کنتارل، منزلات اجتمااعی یاا حتای 

شادت دهد که نگرش باه پاول بهشناسی اقتصادی نشان میهای روانارزشمندی شخصی است. پژوهش

 ,Furnham & Argyle) های اولیه، فرهناگ خاانوادگی و باورهاای هاویتی قارار داردتحت تأثیر تجربه

1998; Lea & Webley, 2006.)  زمانی که دو نفر باا معناهاای متفااوت از پاول وارد زنادگی مشاترک

 .شوند  مذاکره  قابل  و شفاف  معناها این کهآن مگر—ناپذیر استشوند، تعارض اجتنابمی

 بررسای  تحلیلای  صاورتبه—آزادی  و  آراماش  قادرت،  امنیات،—در این بخش، چهار معنای رایج پول

 .گرددتحلیل می زناشویی روابط در  یک هر  پیامدهای و  شودمی

 عنوان امنیت: سپر در برابر آینده نامطمئن پول به .1

برای بسیاری از افراد، پول پیش از هر چیز به معنای »ایمنی« است. این نگرش اغلب در افارادی دیاده 

هاا نشاان اند. پژوهشثباتی اقتصادی، فقر یا بحران مالی در خاانواده مبادأ داشاتهشود که تجربه بیمی

ها را در بزرگساالی انداز و کنترل شادید هزیناهتواند تمایل به پسدهد که اضطراب مالی گذشته میمی

 .(Gudmunson & Danes, 2011) افزایش دهد
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های انداز بالا، بیماهدر این چارچوب، پول نه برای مصرف، بلکه برای »اطمینان خاطر« اهمیت دارد. پس

شود. با این حاال، اگار ایان نگارش پذیری تلقی میگذاری، نشانه مسئولیتمتعدد، و احتیاط در سرمایه

بخش و تعاارض باا همسار های لذتگیری مالی، محرومیت از تجربهافراطی شود، ممکن است به سخت

 .محور منجر شودمصرف

انداز شود، در حالی که دیگاری نمونه کاربردی: همسری که اصرار دارد درصد بالایی از درآمد صرف پس

کردن نیست؛ بلکاه بار سار کند زندگی به تعویق افتاده است. در اینجا، اختلاف بر سر خرجاحساس می

 .میزان نیاز به امنیت است

دهد که در چنین مواردی، طراحی »صندوق امنیت« با هدف مشاخص )ماثلاا تحلیل کاربردی نشان می

کرد تواند نیاز به امنیت را پاس  دهد و در عاین حاال، فضاای هزیناهمعادل شش ماه هزینه زندگی( می

 .منطقی برای حال ایجاد کند

 گیری عنوان قدرت: کنترل و تصمیمپول به .2

کناد در برخی روابط، پول با احساس قدرت و کنترل پیوند خورده است. نظریه تبادل اجتماعی بیان می

 ,Thibaut & Kelley) توانند توازن قادرت در رابطاه را تحات تاأثیر قارار دهنادکه منابع اقتصادی می

 یاا آگاهاناه—فردی که درآمد بیشتری دارد یا مادیریت ماالی را در دسات دارد، ممکان اسات (.1959

 .کند ایفا  تریغالب نقش  هاگیریتصمیم  در—ناآگاهانه

تواناد باا کااهش رضاایت رابطاه شده در قدرت اقتصادی میدهد که نابرابری ادراکها نشان میپژوهش

در  .(Vogler & Pahl, 1994) قدرتی کندویژه اگر یکی از زوجین احساس وابستگی یا بیمرتبط باشد، به

 .شودچنین شرایطی، پول از ابزار مدیریت زندگی به ابزار سلطه تبدیل می

هایی مانند »مان پاول های بزرگ مالی بدون مشورت با همسر، یا استفاده از عبارتنمونه عینی: تصمیم

 .کندتدریج اعتماد و احساس شراکت را تضعیف میگیرم«. این الگو بهآورم، پس تصمیم میدرمی

گیری است؛ حتای اگار ساهم درآمادی راهکار عملی در این حوزه، شفافیت مالی و مشارکت در تصمیم

 .متفاوت باشد. احساس مشارکت، بیش از میزان واقعی پول، در حفظ تعادل قدرت مؤثر است
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 عنوان آرامش: کاهش تنش و تنظیم هیجانی پول به .3

دهاد کاه امنیات ماالی باا کااهش ها نشان میبرای برخی افراد، پول منبع آرامش روانی است. پژوهش

انداز یاا در این نگاه، داشتن پس .(Netemeyer et al., 2018) استرس و بهبود سلامت روان مرتبط است

 .کنددهد و رابطه را از فشار مزمن دور میدرآمد پایدار، سطح نگرانی روزمره را کاهش می

دهاد کاه پاس از رسایدن باه با این حال، رابطه میان پول و آرامش خطی نیست. مطالعاات نشاان می

 & Kahneman) سطحی از تأمین نیازهای اساسی، افزایش درآمد تأثیر کمتری بر رضاایت ذهنای دارد

Deaton, 2010.) جای آراماش، فرساودگی ایجااد بنابراین، گاهی تمرکز افراطی بار افازایش درآماد، باه

 .کندمی

شدت درگیر کارند تا سطح درآمد بالاتری ایجاد کنند، اماا باه دلیال نمونه کاربردی: زوجی که هر دو به

جای ایجااد آراماش، منباع فشاار اند. در اینجا، پول بهکمبود زمان مشترک، از نظر عاطفی فاصله گرفته

 .شده است

دهد که تعریف مشترک از »سطح کافی« اهمیت دارد. بدون توافق درباره نقطه تحلیل انتقادی نشان می

 .تواند به رقابتی فرساینده تبدیل شودتعادل میان درآمد و کیفیت زندگی، تلاش اقتصادی می

 عنوان آزادی: انتخاب و استقلال پول به .۴

برای برخی افراد، پول نماد آزادی است؛ آزادی انتخاب شغل، سافر، سابک زنادگی یاا حتای خاروج از 

دهد که احساس استقلال مالی با افزایش حس کنترل فاردی ها نشان میهای نامطلوب. پژوهشموقعیت

 .(Diener & Biswas-Diener, 2002) و رضایت از زندگی مرتبط است

در روابطی که یکی از زوجین ارزش بالایی برای آزادی فردی قائل است، محدودیت ماالی ممکان اسات 

محور ممکان اسات ایان نگارش را عنوان تهدیدی برای هویت تجربه شود. در مقابال، همسار امنیاتبه

 .برنامگی تلقی کندثباتی یا بیبی

گاذارد و های شخصی کناار مینمونه عینی: فردی که بخشی از درآمد را برای سفرهای انفرادی یا پروژه

وگو انجام شود، ممکن است به تعارض درباره داند. اگر این تصمیم بدون گفتآن را لازمه رشد فردی می

 .های مشترک منجر شوداولویت
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ای که هار فارد گونهراهکار عملی، تعریف »بودجه آزادی شخصی« در چارچوب توافق مشترک است؛ به

بتواند بخشی از درآمد را بدون نیاز به توضیح جزئی هزینه کند، در حالی که چارچوب کلی مالی حفاظ 

 .شود

 تعامل این چهار معنا در رابطه

گیرناد. بارای صورت خالص وجود ندارند؛ بلکه در ترکیب با یکدیگر شکل میدر عمل، این چهار معنا به

شاود کاه مثال، فردی ممکن است پول را هم منبع امنیت و هم آزادی بداند. مسئله زمانی پیچیاده می

 .معنای غالب هر یک از زوجین متفاوت باشد

 (money scripts) دهد که باورهای عمیق درباره پولهای مالی« نشان میهای حوزه »اسکریپتپژوهش

 ,Klontz) ها، تغییر رفتار دشوار استکند و بدون آگاهی از آنطور ناخودآگاه رفتار مالی را هدایت میبه

Britt, Mentzer, & Klontz, 2011.) گاذاری بنابراین نخستین گام در مدیریت تعارض مالی، کشف و نام

 .هاستاین اسکریپت

 پژوهیهای معاصر و آیندهچالش

تر در عصر اقتصاد ناپایدار، تورم، تغییرات شغلی سریع و گسترش اقتصاد دیجیتال، معناهای پول پیچیده

های بیشتری هماراه آید و آزادی مالی نیز با ریسکاند. امنیت مالی دشوارتر از گذشته به دست میشده

وگوی مالی و سواد اقتصادی به یکی از ارکان اصلی ثبات زناشویی است. در چنین شرایطی، مهارت گفت

 .تبدیل خواهد شد

 بندیجمع

شاناختی ها نیست؛ بلکاه حامال معناهاای عمیاق روانپول در زندگی مشترک تنها ابزار مدیریت هزینه

هاای است. برای برخی امنیت است، برای برخی قدرت، برای برخی آرامش و برای برخای آزادی. تعارض

گیرند که این معناها نادیده گرفته شوند و بحث صارفاا بار سار ارقاام باشاد. مالی اغلب زمانی شدت می

هایی که بتوانند معنای شخصی پول را برای یکدیگر روشن کنند و چارچوبی مشترک طراحی کنند، زوج

 .سازندتری میکاهند، بلکه اعتماد و شراکت عمیقهای مالی میتنها از تنشنه
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 شفافیت مالی و دعواهای پنهان  (2

 های جدا بدون توافقکاری مالی، خریدهای مخفی و حسابپنهان

در بسیاری از روابط، تعارض مالی نه با فریااد و درگیاری آشاکار، بلکاه باا ساکوت، حاذف اطلاعاات و 

 financial) «های نسابتاا شاایع در ایان حاوزه، »خیانات ماالیشود. یکی از پدیادهکاری آغاز میپنهان

infidelity) کردن اطلاعات مالی مهم از همسر اشاره دارد، مانناد خریادهای است؛ مفهومی که به پنهان

 ,.Jeanfreau et al) های بانکی بدون اطلاع طارف مقابالنشده یا داشتن حسابهای اعلاممخفی، بدهی

تواند به اندازه خیانت عاطفی، اعتماد رابطاه کاری میدهد که این نوع پنهانها نشان میپژوهش (.2018

 .ک مرتبط استرا تضعیف کند، زیرا مستقیماا با صداقت و شراکت در زندگی مشتر

کاری مالی، اشکال رایاج آن و پیامادهای آن بار اعتمااد شناختی پنهاندر این بخش، سازوکارهای روان

 .شودزناشویی بررسی می

 گیرد؟کاری مالی شکل میچرا پنهان .1

دهاد کاه افاراد ها نشاان میشود. پژوهشکاری مالی لزوماا از نیت سوء یا فریب آگاهانه ناشی نمیپنهان

ممکن است به دلایل مختلف به رفتارهای مالی مخفیانه روی آورند: ترس از قضاوت، اجتناب از تعارض، 

 .(Olson et al., 2019) احساس محدودیت یا تمایل به حفظ استقلال شخصی

کناد، ممکان اسات بارای گیر از نظر ماالی زنادگی میبرای مثال، فردی که در رابطه با همسری سخت

جلوگیری از مشاجره، خریدهای شخصی خود را پنهان کند. در ظاهر، هدف او حفظ آراماش اسات؛ اماا 

 .شوداعتمادی ساختاری منجر میکاری به بیدر بلندمدت، همین پنهان

نشاده دربااره قادرت، کاری مالی اغلب نشانه وجود تعارض حلتحلیل مهم در اینجا این است که پنهان

استقلال یا امنیت است. بنابراین تمرکز صرف بر »خرید مخفیانه« بدون پرداختن باه زمیناه روانای آن، 

 .کندمشکل را حل نمی

 خریدهای مخفی: رفتار کوچک، پیام بزرگ .2

اناد کاه درصاد ترین اشکال خیانات ماالی اسات. مطالعاات نشاان دادهخریدهای مخفیانه یکی از شایع

 انادباار خریاد مهمای را از همسار خاود پنهاان کردهتوجهی از افراد در روابط متعهد، حداقل یکقابل

(Jeanfreau et al., 2018.)  :این خرید ممکن است از نظر مبلغ کوچک باشد، اماا پیاام آن بازرگ اسات

 «.خواستم تو بدانی»من نمی
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کند. وقتی یک خریاد کوچاک شناختی، این رفتار به تدریج مرزهای صداقت را تضعیف میاز منظر روان

یاباد، زیارا فارد باه تادریج نسابت باه تر نیز افازایش میهای بزرگکاریشود، احتمال پنهانپنهان می

 .کندکاری حساسیت کمتری پیدا میمخفی

دهاد تاا از طور مکرر خریدهای آنلاین خود را با کارت جداگانه انجام مینمونه کاربردی: همسری که به

یاباد؛ اماا در صاورت کشاف، احسااس خیانات و مدت، تعارض کاهش میبحث جلوگیری کند. در کوتاه

 .گیرد که ترمیم آن دشوار استفریب شکل می

 های جدا بدون توافق: استقلال یا گسست؟ حساب .3

هاا باا دهد که برخی زوجها نشان میخود مشکل نیست. پژوهشخودیهای بانکی جدا بهداشتن حساب

کاه ایان سیستم مالی ترکیبی )حساب مشترک + حساب شخصی( رضایت باالایی دارناد، باه شارط آن

شاود کاه مشاکل زماانی ایجااد می .(Pahl, 2008) ساختار با توافق و شفافیت کامل طراحی شده باشاد

 .های جدا بدون اطلاع یا بدون توافق شکل گیردحساب

های مختلفی منتقل کند: عدم اعتماد، تمایل به استقلال کامل، یا آماادگی تواند پیامحساب مخفیانه می

 .تواند بسیار تهدیدکننده باشدبرای خروج از رابطه. حتی اگر نیت چنین نباشد، ادراک همسر می

دهد که استقلال مالی باید در چارچوب شراکت تعریف شود، ناه در تقابال باا تحلیل کاربردی نشان می

 .شودآن. استقلال بدون شفافیت، به گسست عاطفی منجر می

 های پنهان: تهدیدی برای امنیت مشترک بدهی  ..۴

هاا کردن بدهی یاا تعهادات ماالی اسات. پژوهشکاری مالی، مخفیترین اشکال پنهانیکی از خطرناک

 Dew et) های پنهان با افزایش استرس زناشویی و کاهش اعتماد مارتبط اساتدهد که بدهینشان می

al., 2012.) کندتنها بار مالی، بلکه بار روانی به رابطه تحمیل میبدهی نه. 

کند. در صورت آشکارشادن، نمونه عینی: فردی که بدون اطلاع همسر، وام یا اعتبار جدیدی دریافت می

همسر ممکن است احساس کند در تصمیمی حیاتی نادیده گرفته شده و امنیت اقتصاادی خاانواده باه 

 .خطر افتاده است

 .در این موارد، مسئله صرفاا بدهی نیست؛ بلکه نقب اصل مشارکت و صداقت است
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 اعتمادی کاری و بیچرخه پنهان .5

 :شودکننده میای خودتقویتکاری مالی معمولاا وارد چرخهپنهان

 یاا کنتارل افازایش → اعتمااد کااهش → ساوءظن یاا  کشاف  →  کااریمخفی  →ترس از تعاارض  

 .بیشتر کاریپنهان → بازخواست

 های اصلی اعتماد پایادار اساتدهد که شفافیت رفتاری یکی از پایههای حوزه اعتماد نشان میپژوهش

(Rempel, Holmes, & Zanna, 1985.)  هرچه اطلاعات مهم کمتر باه اشاتراک گذاشاته شاود، فضاای

 .شودذهنی برای سوءظن بیشتر می

 کاریتمایز میان حریم شخصی و پنهان .6

زننده« اسات. هار فارد کاری آسایبهای عملی، تفکیک »حریم شخصی مالی« از »پنهانیکی از چالش

های شخصی خود را بدون نیاز به توضیح جزئی مادیریت کناد. اماا ایان حاق حق دارد بخشی از هزینه

 .زمانی مشروع است که در چارچوب توافق مشترک تعریف شده باشد

 .زندکاری بدون توافق، به اعتماد آسیب میشود؛ پنهانبه بیان دیگر، حریم شخصی با توافق ساخته می

 راهبردهای عملی برای افزایش شفافیت مالی .7

، چند اصل عملای (Archuleta et al., 2013) درمانی مالیای در حوزه زوجهای مداخلهبر اساس پژوهش

 :گیری دعواهای پنهان جلوگیری کندتواند از شکلمی

رسانی: توافق شود که خریدها یا تعهدات بالاتر از مبلاغ مشاخص، پایش از نخست، تعریف آستانه اطلاع

 .انجام، با همسر مطرح شود

 .ها و اهدافدوم، برگزاری جلسه مالی منظم )مثلاا ماهانه( برای مرور درآمد، هزینه

 .سوم، ایجاد بودجه شخصی مستقل برای هر فرد در چارچوب بودجه کل

 .ها و تعهدات پیش از تشدید بحرانچهارم، شفافیت کامل درباره بدهی

 های عصر دیجیتال چالش  .8

اناد. دسترسای کااری را افازایش دادههای دیجیتال و رمزارزها امکاان پنهانپولخریدهای آنلاین، کیف

وگوی ای را تسهیل کند. بنابراین ساواد ماالی و گفاتهای مالی تکانهتواند تصمیمآسان به اعتبار نیز می

 .باز درباره ابزارهای جدید مالی، بیش از گذشته اهمیت یافته است
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 بندیجمع

کااری، خریادهای مخفای و شفافیت مالی ساتون اعتمااد اقتصاادی در زنادگی مشاترک اسات. پنهان

های جدا بدون توافق، حتی اگر در ابتدا با هدف اجتناب از تعارض انجام شاود، در بلندمادت باه حساب

انجامد. مسئله اصلی نه نوع سیستم مالی، بلکه میزان شفافیت و توافق بار آن اسات. فرسایش اعتماد می

وگو کنند، کمتار صورت منظم، بدون سرزنش و با نگاه مشارکتی گفتهایی که بتوانند درباره پول بهزوج

 .نیاز امنیت عاطفی استدرگیر دعواهای پنهان خواهند شد. صداقت مالی، پیش

 هاها«: خانه، ماشین، آموزش، تفریح، خانوادهاختلاف بر سر »اولویت

هاا« های مالی زوجین نه به کمباود مناابع، بلکاه باه تفااوت در »ترتیاب اولویتبخش مهمی از تعارض

ماند: »پول محدود ماا هایی با درآمد کافی، این پرسش بنیادین باقی میشود. حتی در خانوادهمربوط می

اناداز گذاری؟ خاودروی بهتار یاا پسنشاینی و سارمایهباید اول صرف چه چیزی شود؟« خانه یاا اجاره

های مبادأ یاا تمرکاز بار های مشترک؟ حمایت مالی از خانوادهبلندمدت؟ آموزش فرزند یا سفر و تجربه

 هسته خانواده؟

های مالی، بیش از اختلاف بر سر مقادار پاول، باا کااهش دهد تعارض بر سر اولویتها نشان میپژوهش

 ;Dew, 2011) ها و اهداف زندگی گره خورده استرضایت زناشویی مرتبط است، زیرا مستقیماا با ارزش

Archuleta, 2013.) بنابراین مسئله صرفاا اقتصادی نیست، بلکه ارزشی و هویتی است. 

گیری تعاارض در هار یاک بررسای های اختلاف اولویتی و سازوکار شاکلترین حوزهدر این بخش، مهم

 .شودمی

 پذیری؟ خانه: امنیت بلندمدت یا انعطاف .1

شود. بارای برخای زوجاین، خریاد ها نماد ثبات و موفقیت تلقی میمالکیت خانه در بسیاری از فرهنگ

شاود. در ها دنباال میترین هدف اقتصادی است و حتی به قیمت محدود کردن ساایر هزیناهخانه مهم

نشینی را انتخاب کنناد و سارمایه خاود را پذیر بمانند، اجارهدهند انعطافمقابل، برخی دیگر ترجیح می

 .های دیگر به کار گیرنددر حوزه

زماان تعهاد تواند احساس امنیت ذهنی ایجاد کند، اماا همدهد که مالکیت خانه میتحقیقات نشان می

 .(Rohe, Van Zandt, & McCarthy, 2002) دهدمالی بلندمدت و استرس بازپرداخت وام را افزایش می



 هاحل آن  ی عمل  یو راهکارها نیاختلافات زوج  ن یترمهم ***     72

گیارد کاه یکای از زوجاین »خاناه« را معاادل امنیات بداناد و دیگاری آن را اختلاف زمانی شاکل می

 .محدودکننده آزادی مالی تلقی کند

تر وام سنگین مسکن بگیرد، در حاالی کاه دیگاری نمونه کاربردی: همسری که اصرار دارد هرچه سریع

نگران فشار اقساط و کاهش کیفیت زندگی است. در اینجا اختلاف بر سر »خانه« نیسات، بلکاه بار سار 

 .تعریف امنیت و کیفیت زندگی است

 خودرو: نیاز کاربردی یا نماد منزلت؟ .2

هاای حاوزه ونقل باشد یا نمادی از جایگاه اجتمااعی. پژوهشای برای حملتواند صرفاا وسیلهخودرو می

مشاهده )مانند خاودرو( نقاش مهمای در هویات اجتمااعی دهد که کالاهای قابلگرایی نشان میمصرف

 .(Belk, 1988) کنندافراد ایفا می

روزتری تهیه کند، در حاالی کاه دیگاری ها، یکی از طرفین تمایل دارد خودروی بهتر و بهدر برخی زوج

ها مدیریت نشود، هر تصمیم خریاد باه بحثای داند. اگر این تفاوت ارزشای غیرضروری میآن را هزینه

 «فهمیدهی« در برابر »تو پیشرفت را نمیشود: »تو به ظاهر اهمیت میهویتی تبدیل می

 گذاری بلندمدت یا هزینه سنگین؟آموزش: سرمایه .3

 اولاویتی اخاتلاف هاایحوزه دیگر از—فرزندان برای چه و زوجین خود برای  چه—های آموزشیهزینه

 ,Becker) شودمی تلقی آینده تضمین و انسانی سرمایه عنوانبه معمولاا آموزش در گذاریسرمایه. است

 .تواند به تعویق سایر اهداف بینجامدبا این حال، در شرایط محدودیت مالی، این تصمیم می (.1993

های متعدد یاا اداماه تحصایل را دهد که یکی از زوجین آموزش خصوصی، کلاساختلاف زمانی رخ می

 .ای فراتر از توان اقتصادی خانواده ارزیابی کندضروری بداند و دیگری آن را هزینه

تواناد تعاارض را از دهد که تعیین »سقف درصدی از درآمد برای آموزش« میتحلیل کاربردی نشان می

 .ریزی منتقل کندسطح احساسی به سطح برنامه

 تفریح و تجربه: زندگی در حال یا تعویق لذت؟ .۴

هاای گیرانه مالی هستند. پژوهشهای سختهای مشترک اغلب اولین قربانی برنامهتفریح، سفر و تجربه

های مشترک نسبت به خرید کالاهای مادی تاأثیر پایادارتر بار دهد که تجربهحوزه رفاه ذهنی نشان می

 .(Van Boven & Gilovich, 2003) رضایت دارند
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محور اسات، ممکان اسات در ایان حاوزه محور و دیگری حالها آیندهبا این حال، زوجی که یکی از آن

محور، محور ممکان اسات سافر را »خارج غیرضاروری« بداناد و فارد حاالدچار تنش شوند. فرد آینده

 .«انداز افراطی را »تعویق زندگیپس

داند نمونه عینی: اختلاف سالانه بر سر تعطیلات خانوادگی؛ یکی آن را ضروری برای حفظ صمیمیت می

 .اندازو دیگری تهدیدی برای برنامه پس

 های مبدأحمایت مالی از خانواده .5

شاود. ها، کمک مالی به والدین یا بستگان بخشی از مسائولیت اخلاقای تلقای میدر بسیاری از فرهنگ

ویژه تواند منبع مهمی از تعارض زوجین باشد، بهنسلی میدهد که تعهدات مالی بینها نشان میپژوهش

 .(Suitor et al., 2011) شودزمانی که یکی از طرفین احساس کند منابع مشترک بدون توافق هزینه می

ای است. اگار چاارچوبی مسئله اصلی در این حوزه، مرز میان مسئولیت اخلاقی و اولویت خانواده هسته

تواناد باه ساوءظن و احسااس روشن درباره میزان و شرایط کمک وجود نداشته باشد، ایان موضاوع می

 .عدالتی منجر شودبی

 ریشه تعارض: تفاوت در افق زمانی و نظام ارزشی .6

اناد؛ گیری« با یکدیگر متفاوتدهد که افراد در »افق زمانی تصمیمهای اقتصاد رفتاری نشان میپژوهش

ایان تفااوت مساتقیماا بار ترتیاب  .(Strathman et al., 1994) محورنادنگر و برخای حالبرخای آیناده

 .گذاردهای مالی اثر میاولویت

 را  گیریتصامیم  چارچوب—خانوادگی  مسئولیت  یا  لذت  منزلت،  رشد،  امنیت،—همچنین نظام ارزشی

 .تر استهای عمیقنه یا سفر، اغلب بازتاب تفاوت در ارزشخا سر بر اختلاف بنابراین.  دهدمی شکل

 هانشده اختلاف اولویتپیامدهای حل .7

 :انجامدها مدیریت نشود، به سه پیامد رایج میاگر این اختلاف

ام در برابار تاو«(، و های پنهان )»مان و خاانوادهگیری ائتلافنخست، فرسایش اعتماد مالی؛ دوم، شکل

 .کندجانبه که مشارکت را تضعیف میهای یکسوم، تصمیم

 گیری مشترک با رضایت بالاتر و ثباات رابطاه مارتبط اساتدهد که الگوی تصمیمها نشان میپژوهش

(Pahl & Vogler, 2005). 
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 هاراهبردهای عملی مدیریت اختلاف اولویت .8

 :«سطحینخست، طراحی »نقشه اولویت سه

 .سطح اول: ضروریات غیرقابل مذاکره )مسکن پایه، خوراک، درمان(

 .گذاری(سطح دوم: اهداف راهبردی مشترک )خانه، آموزش، سرمایه

 .سطح سوم: ترجیحات شخصی )تفریح، خریدهای فردی(

 .جای بحث موردی بر سر هر هزینهدوم، تعیین درصدهای توافقی برای هر سطح به

 .کندها، زیرا شرایط اقتصادی و مرحله زندگی تغییر میسوم، بازنگری سالانه اولویت

که »چرا این موضوع برای تو مهم است؟« پیش از ورود به محور: پرسش از اینوگوی ارزشچهارم، گفت

 .زنی مالیچانه

 بندیجمع

ناپذیر است، زیرا هر فرد با نظام ارزشی و افق زمانی متفاوت وارد های مالی اجتناباختلاف بر سر اولویت

اناد؛ در عماق، ها تنها مصاادیق بیرونیشود. خانه، ماشین، آموزش، تفریح و حمایت از خانوادهازدواج می

صورت شفاف ها را بههایی که بتوانند اولویتتعارض بر سر امنیت، منزلت، رشد یا لذت جریان دارد. زوج

نفره پرهیز نمایند، احتماال کمتاری دارد کاه پاول باه های تکو ساختاریافته تعریف کنند و از تصمیم

های مشاترک، ها یعنی تبدیل منابع محدود به تصمیممیدان رقابت ارزشی تبدیل شود. مدیریت اولویت

 .هانه میدان اثبات برتری دیدگاه

 رابطه ش روی  بدهی، قسط، فشار درآمد و اثر  (3

 شود وقتی فشار مالی به سرزنش و تحقیر تبدیل می 

توانند مستقیماا وارد بافت عاطفی رابطه شاوند و اند که میبدهی و فشار اقتصادی از جمله عوامل بیرونی

های ناشی از تفاوت سلیقه یا سبک زندگی، بدهی و کاهش آن را تحت فشار قرار دهند. برخلاف اختلاف

هاای هیجاانی را شوند. همین ادراک تهدید، شادت واکنشعنوان »تهدید بقا« تجربه میدرآمد اغلب به

دهد که استرس مالی با افزایش تعارض زناشویی، کاهش های گسترده نشان میدهد. پژوهشافزایش می

 .(Conger et al., 2010; Dew, 2011) رضایت رابطه و حتی افزایش احتمال طلاق مرتبط است
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ای عینی به ساطح حملاه شخصای و اما پرسش کلیدی این است: چگونه فشار اقتصادی از سطح مسئله

 شود؟تحقیر متقابل منتقل می

 عنوان عامل استرس مزمن فشار مالی به .1

کند که فشار اقتصادی از طریق افزایش تنش روانی و کااهش مناابع مدل »استرس خانوادگی« بیان می

طور ماداوم زمانی که فرد باه .(Conger et al., 2010) کندهیجانی، کیفیت تعامل زوجین را تضعیف می

های انباشته است، ظرفیت او برای همدلی، صبر و تنظایم هیجاان نگران پرداخت اقساط، اجاره یا بدهی

 .یابدکاهش می

ای بزرگ تبدیل شود، زیرا ذهن در وضعیت تواند به مشاجرهترین اختلاف میدر چنین شرایطی، کوچک

حساب نیست؛ بار شاناختی و هیجاانی ماداومی هشدار دائمی قرار دارد. بدهی صرفاا یک عدد در صورت

 .اندازداست که بر رفتار روزمره سایه می

 از مسئله اقتصادی تا حمله شخصیتی .2

صورت سازی« تبدیل شود. به جای آنکه مسئله بهشود که به »شخصیفشار درآمدی زمانی خطرناک می

ای« باازتعریف رو هستیم« تعریف شود، به شکل »تو باعث این وضعیت شده»ما با یک مشکل مالی روبه

 .شودمی

هاای شخصایتی همسار )ماثلاا دادن مشاکلات اقتصاادی باه ویژگیدهد که نسبتها نشان میپژوهش

 Bradbury) کفایتی« یا »ولخرجی«( با کاهش شدید رضایت زناشویی همراه استمسئولیتی«، »بی»بی

& Fincham, 1990.) کندای از دفاع، مقابله و حمله متقابل ایجاد میدهی منفی، چرخهاین نوع نسبت. 

جای تمرکز بر نمونه کاربردی: یکی از زوجین به دلیل کاهش درآمد شغلی تحت فشار است. همسر او به

 ایان  در.  کنادمی  اساتفاده  «…گرفتایهایی مانند »اگر از اول درست تصمیم میحل، بارها از عبارتراه

 .است  شده  تبدیل هویتی تحقیر به اقتصادی  فشار نقطه،

 بدهی و احساس شرم  .3

کنناده اصالی« را ویژه اگر فرد نقاش »تأمینتواند با احساس شرم و ناکارآمدی همراه باشد، بهبدهی می

تواناد منجار باه اجتنااب، دهاد کاه شارم ماالی میهاا نشاان میبرای خود تعریف کرده باشد. پژوهش

وگو دربااره وضاعیت فرد بدهکار ممکن اسات از گفات .(Walker et al., 2012) کاری و انزوا شودپنهان

 .کنداعتمادی را تقویت میمالی طفره برود یا اطلاعات را ناقص ارائه دهد، که این خود زمینه بی
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بودن در این شرایط، اگر همسر به جای حمایت، رویکرد انتقادی و تحقیرآمیز اتخاذ کند، احساس ناکافی

 .یابدشود و فاصله عاطفی افزایش میتشدید می

 های بلندمدت و فرسایش تدریجی رابطهقسط .۴

توانند به منبع استرس مازمن تبادیل شاوند. های بلندمدت مانند وام مسکن یا اقساط سنگین میبدهی

ای )مانناد وام دهد که بدهی مصرفی )مانند کارت اعتباری( بیش از بادهی سارمایهها نشان میپژوهش

 .(Dew, 2008) ای همراه استهای تکانهمسکن( با تعارض زناشویی مرتبط است، زیرا اغلب با تصمیم

ای بارای تواناد بهاناهنشاده میدر روابطی که مدیریت بدهی شفاف و مشترک نیست، هر قسط پرداخت

کشای وگو درباره پول باه میادان بازخواسات و حسابتدریج، گفتهای گذشته شود. بهبازگشایی پرونده

 .شودتبدیل می

 آوری مالی تفاوت در تاب .5

آوری بالاتری دارناد و بحاران را ماوقتی کنند. برخی تابهمه افراد فشار اقتصادی را یکسان تجربه نمی

تواند تعارض را بینند. این تفاوت در ادراک میدانند؛ برخی دیگر آن را تهدیدی جدی برای آینده میمی

دهد که ادراک مشترک از بحران و احساس »ما در یک تایم هساتیم« ها نشان میتشدید کند. پژوهش

 .(Falconier & Epstein, 2011) اثر محافظتی در برابر استرس مالی دارد

 شودوقتی سرزنش به تحقیر تبدیل می .6

ترین الگوهاای ارتبااطی در رواباط تواند به تحقیر تبدیل شود؛ و تحقیر یکی از مخربسرزنش مداوم می

در شرایط فشار مالی، استفاده از جملاتای مانناد »تاو  .(Gottman & Levenson, 2000) زناشویی است

تنها مشاکل را شد« نهمان نابود میتوانی از عهده چیزی برآیی« یا »اگر من نبودم، زندگیوقت نمیهیچ

 .دهدکند، بلکه احساس ارزشمندی طرف مقابل را هدف قرار میحل نمی

کناد. در ایان تحقیر، رابطه را از حالت مشارکتی خارج کرده و آن را به میدان رقابت قادرت تبادیل می

 .شودفضا، تمرکز از حل مسئله برداشته شده و به دفاع از خود معطوف می

 راهبردهای عملی برای جلوگیری از تبدیل فشار مالی به حمله شخصی  .7

عنوان چالش مشاترک، شادت تقابال را کااهش نخست، تغییر زبان از »تو« به »ما«. بازتعریف مسئله به

 .دهدمی

 .دوم، تفکیک رفتار از هویت. نقد یک تصمیم مالی باید معطوف به رفتار مشخص باشد، نه شخصیت فرد
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وگو. بحث درباره بدهی در اوج خستگی یا اضطراب، احتماال سارزنش را افازایش بندی گفتسوم، زمان

 .دهدمی

دهاد کاه داشاتن برناماه مشاخص، ها نشان میچهارم، تدوین برنامه مکتوب بازپرداخت بدهی. پژوهش

 .(Netemeyer et al., 2018) دهداحساس کنترل را افزایش داده و اضطراب را کاهش می

درمانی برای جلوگیری از تبدیل بحاران پنجم، در صورت تشدید تعارض، استفاده از مشاوره مالی یا زوج

 .ایاقتصادی به بحران رابطه

 های نوین پژوهی: اقتصاد ناپایدار و ضرورت مهارتآینده .8

های فشار مالی افزایش یافته است. تغییرات ها با دورهدر شرایط اقتصادی پرنوسان، احتمال مواجهه زوج

اند. در چناین فضاایی، ای ایجاد کردههای تازههای مصرفی دیجیتال چالشسریع بازار کار، تورم و بدهی

ای تبادیل ناپاذیر از ساواد رابطاهوگوی مالی به بخشی جداییمهارت مدیریت استرس اقتصادی و گفت

 .خواهد شد

 بندیجمع

زا اسات، نحاوه مادیریت کناد؛ آنچاه آسایبخود رابطه را تخریاب نمیخودیبدهی و فشار درآمدی به

هیجانی و ارتباطی این فشار است. زمانی که مشکل اقتصادی به سرزنش و تحقیر تبدیل شود، رابطاه از 

هایی که بتوانند فشار ماالی گردد. زوجشود و به میدان دفاع و حمله بدل میمسیر حل مسئله خارج می

سازی آن پرهیز نمایند، احتمال بیشتری دارناد کاه عنوان چالش مشترک تعریف کنند و از شخصیرا به

 .تنها از بحران عبور کنند، بلکه انسجام عاطفی خود را تقویت نمایندنه

 مدیریت اضطراب مالی بدون مقصرسازی

تواناد ترین اشکال استرس مزمن در زندگی مشترک است. این اضاطراب میاضطراب مالی یکی از شایع

ناشی از بدهی، درآمد ناکافی، نوسانات اقتصادی یا حتی ترس از آینده نامعلوم باشد. نکته مهم آن اسات 

که شدت اضطراب مالی همیشه با میزان واقعی درآمد همبستگی مستقیم ندارد؛ بلکه بیشتر باا »ادراک 

هاا باا به همین دلیل، برخی زوج .(Netemeyer et al., 2018) ناامنی« و »احساس کنترل« مرتبط است

 .درآمد متوسط آرامش بیشتری دارند و برخی با درآمد بالا همچنان دچار نگرانی شدیدند
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مسئله اصلی در این بخش، نحوه مدیریت این اضطراب بدون تبدیل آن به چرخاه سارزنش اسات. زیارا 

کننده مهم کیفیت رابطه بینیدهد که نحوه پاس  زوجین به استرس اقتصادی، پیشها نشان میپژوهش

 .(Falconier & Epstein, 2011) است

 شود؟اضطراب مالی چگونه وارد رابطه می .1

 مشاکلات مانند—کند که فشارهای بیرونیبیان می (Stress-Adaptation Model) تطابق-مدل استرس

 & Karney) دهنادزوجاین را تحات تاأثیر قارار می تعاملات روانی، منابع کاهش طریق از—اقتصادی

Bradbury, 1995.) یابد و احتماال وقتی ذهن فرد درگیر نگرانی مالی است، آستانه تحمل او کاهش می

 .کندهای تند افزایش پیدا میواکنش

عنوان تهدیدی بزرگ تفسیر شود. اگر ایان تواند بهترین خرید یا تصمیم مالی میدر این شرایط، کوچک

 .کندصورت شفاف بیان نشود، به شکل انتقاد، کنایه یا سکوت سرد بروز میها بهنگرانی

 چرا مقصرسازی جذاب ولی مخرب است؟ .2

دادن مشاکل باه گاردد. نسابتطور طبیعی باه دنباال علات میدر مواجهه با فشار مالی، ذهن انسان به

کاردی، الان ایان وضاعیت کند: »اگر تو فلان کار را نمیشخص مقابل، احساس موقتی کنترل ایجاد می

شادت کااهش های منفی پایدار، رضایت زناشویی را بهدهیدهد که نسبتها نشان مینبود.« اما پژوهش

 .(Bradbury & Fincham, 1990) دهدمی

 :مقصرسازی سه پیامد دارد

 سازی حالت دفاعی در طرف مقابل؛نخست، فعال

 دوم، تغییر تمرکز از حل مسئله به دفاع از هویت؛

 .سوم، تضعیف حس »ما بودن« در برابر بحران

 .کندای تبدیل میدهد؛ بلکه آن را به تعارض رابطهدر واقع، مقصرسازی اضطراب را کاهش نمی

 «تفکیک »مسئله« از »شخص .3

یکی از اصول کلیدی در مدیریت اضطراب مالی، تفکیک میان رفتار و هویات اسات. باه جاای جملاتای 

ای«، تمرکز باید بر رفتار مشخص باشد: »این تصمیم مالی باعث نگرانای مان برنامهمانند »تو همیشه بی

 «.شده است
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های »تاو« جای پیامبه (I-messages) «های »مندهد که استفاده از پیامهای ارتباطی نشان میپژوهش

این تغییر زباانی سااده، فضاای  .(Gottman & Silver, 2015) دهداحتمال تشدید تعارض را کاهش می

 .کندوگو را از حمله شخصی به بیان نیاز منتقل میگفت

 وگوتنظیم هیجان پیش از گفت .۴

. انگاراناهفاجعه  افکار  قراری،بی  قلب،  تپش—اضطراب مالی اغلب با برانگیختگی فیزیولوژیک همراه است

دهد. بنابراین نخستین گام، تنظایم می  افزایش  را  مقصرسازی  احتمال  برانگیختگی،  این  اوج  در  وگوگفت

 .هیجان است

 :راهکارهای عملی شامل

 وگوی مالی، نه در لحظه بروز نگرانی؛تعیین زمان مشخص برای گفت •

 ای(؛دقیقه 10مدت )تنفس عمیق، مکث  سازی کوتاههای آراماستفاده از تکنیک •

 .پرهیز از بحث مالی در پایان روزهای فرساینده کاری •

دهد که توانایی تنظیم هیجاان، نقاش محاافظتی در برابار اثارات مخارب اساترس ها نشان میپژوهش

 .(Falconier et al., 2015) اقتصادی دارد

 سازی ذهنیشفافیت عددی برای کاهش فاجعه .5

بخش مهمی از اضطراب مالی ناشی از ابهام اسات. ذهان در نباود اطلاعاات دقیاق، ساناریوهای منفای 

آل نباشاد، ها، حتی اگر وضاعیت ایادهها و داراییها، بدهیسازد. تهیه فهرست دقیق درآمدها، هزینهمی

 .دهدحس کنترل را افزایش می

کنناده بینیدهد کاه احسااس کنتارل بار وضاعیت اقتصاادی، پیشمطالعات حوزه رفاه مالی نشان می

بناابراین شافافیت،  .(Netemeyer et al., 2018) تری برای آرامش روانی است تا سطح مطلق درآمدقوی

 .تنهایی بخشی از درمان اضطراب استخود به

 عنوان چالش مشترک بازتعریف بحران به .6

دهناد. کنند، انسجام بیشتری نشان میعنوان مسئله »مشترک« تعریف میهایی که فشار مالی را بهزوج

 .یابددر مقابل، زمانی که یکی از طرفین خود را قربانی اشتباه دیگری بداند، فاصله عاطفی افزایش می
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ای مشترک برای کاهش جای تمرکز بر گذشته، برنامهنمونه کاربردی: زوجی که پس از کاهش درآمد، به

اگار —دهادکند. همین حس همکاری، سطح اضطراب را کاهش میها و افزایش درآمد تدوین میهزینه

 .وضعیت مالی فوراا بهبود نیابد

 های دیگر جلوگیری از انتقال اضطراب به حوزه .7

های رابطه است؛ مانند انتقاد از سابک تربیتای، یکی از خطرات اضطراب مالی، سرایت آن به سایر حوزه

شاود، کیفیات ها »انتقال استرس« نامیاده میظاهر یا روابط اجتماعی همسر. این پدیده که در پژوهش

 .(Randall & Bodenmann, 2009) دهدکلی رابطه را کاهش می

تواند به زوج کمک کند که هنگام باروز تعاارض، ریشاه واقعای آن را شناساایی آگاهی از این انتقال می

 «؟های نشسته است، یا درباره نگرانی مالیکنند: »آیا این بحث واقعاا درباره ظرف

 نقش مشاوره و سواد مالی .8

تواناد از تبادیل درماانی میدر مواردی که اضطراب شدید یا مزمن است، استفاده از مشاوره مالی یا زوج

دهاد کاه ماداخلات ترکیبای هاا نشاان میای جلوگیری کناد. پژوهشنگرانی اقتصادی به بحران رابطه

 )آموزش مالی + مهاارت ارتبااطی( اثربخشای بیشاتری نسابت باه تمرکاز بار یکای از ایان دو دارناد

(Archuleta et al., 2013). 

 آوری روانی پژوهی: اقتصاد ناپایدار و تابآینده .9

های فشار ماالی اند، احتمال تجربه دورهبینیدر جهان امروز که تغییرات اقتصادی سریع و غیرقابل پیش

وگوی مالی، به مهاارتی اساسای در پایاداری آوری روانی و مهارت گفتافزایش یافته است. بنابراین تاب

ریزی تبدیل کنند، در جای سرزنش، به برنامههایی که بتوانند اضطراب را بهروابط تبدیل شده است. زوج

 .تر خواهند بودبرابر نوسانات آینده مقاوم

 بندیجمع

کناد، پذیر میاضطراب مالی امری طبیعی در مواجهه با نااطمینانی اقتصادی است. آنچه رابطه را آسایب

نه خود اضطراب، بلکه تبدیل آن به مقصرسازی و تحقیر است. تفکیک مسئله از شخص، تنظیم هیجاان 

عنوان چاالش مشاترک، چهاار ساتون اصالی وگو، شفافیت عددی و باازتعریف بحاران باهپیش از گفت

تار از میازان دقیاق اند. در نهایت، احساس »ما در یاک تایم هساتیم« مهممدیریت سالم اضطراب مالی

 .درآمد است
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 هاسیستم عملی مدیریت مالی زوج  (۴

 بندی ساده ماهانهبودجه

های مالی زوجین نه به دلیل کمبود درآمد، بلکاه باه علات نباود سااختار روشان در بسیاری از تعارض

یاباد و ابهاام شود، ابهاام افازایش میگیرد. وقتی پول بدون برنامه وارد و خارج میمدیریت آن شکل می

 مانناد—دهاد کاه رفتارهاای ماالی سااختارمندهاا نشاان میبستر اضطراب و سوءظن اسات. پژوهش

 ;Dew & Xiao, 2011) اسات مارتبط باالاتر زناشاویی رضاایت و مالی رضایت با—منظم بندیبودجه

Archuleta, 2013.) بندی صرفاا ابزار حسابداری نیسات؛ مکاانیزمی بارای کااهش تانش بنابراین بودجه

 .ای استرابطه

شود که هدف ها ارائه میبندی ماهانه زوجدر این بخش، یک الگوی عملی، ساده و قابل اجرا برای بودجه

 .پذیری و احساس کنترل مشترک استبینیآن ایجاد شفافیت، پیش

 اصل اول: بودجه ابزار کنترل نیست، ابزار هماهنگی است .1

بندی، این تصور است که بودجاه یعنای محادودیت یاا نظاارت های رایج در برابر بودجهیکی از مقاومت

رو خواهاد شاد. طرفه تبدیل شاود، باه سارعت باا مقاومات روباهافراطی. اگر بودجه به ابزار کنترل یک

ریزی ماالی، حاس دهد که مشارکت برابار در برناماهگیری مشترک نشان میهای حوزه تصمیمپژوهش

 .(Pahl & Vogler, 2005) دهدعدالت و همکاری را افزایش می

 «.فرض اساسی این است: بودجه برای »ما«ست، نه برای کنترل »توبنابراین پیش

 گام اول: تصویر دقیق از واقعیت مالی .2

 :ها مشخص شود. این مرحله شاملریزی، باید تصویر واقعی درآمد و هزینهپیش از هر برنامه

 مجموع درآمدهای ماهانه خالص •

 های ثابت )اجاره/قسط، قبوض، بیمه، شهریه(هزینه •

 ونقل، خریدهای شخصی(های متغیر )خوراک، حملهزینه •

 تعهدات بدهی •

 انداز موجودپس •
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ها، حتی بدون تغییر فوری رفتار، آگاهی ماالی را افازایش دهد که صرف ثبت هزینهها نشان میپژوهش

نماایی شافافیت عاددی از بزرگ .(Strömbäck et al., 2017) بخشدگیری را بهبود میدهد و تصمیممی

 .کندذهنی بحران جلوگیری می

 ها به سه سبد اصلی گام دوم: تقسیم هزینه .3

 :ها در سه سبد تعریف شوندشود هزینهسازی، پیشنهاد میبرای ساده

 الف( ضروریات غیرقابل مذاکره

 .ونقل ضروریمانند مسکن، خوراک پایه، درمان و حمل

 ب( اهداف و تعهدات راهبردی

 .گذاریانداز، بازپرداخت بدهی، آموزش، سرمایهپس

 پذیرهای انعطافج( هزینه

 .تفریح، خریدهای غیرضروری، رستوران، سرگرمی

های مالی را از سطح جزئیاات پراکناده باه ساطح سااختار کاهد و بحثبندی از پیچیدگی میاین دسته

 .کندکلان منتقل می

 گام سوم: تعیین درصدهای توافقی  .۴

به جای بحث موردی بر سر هر خرید، توافق بر سر درصد تخصیص درآمد به هر سابد کارآمادتر اسات. 

 :برای مثال

 درصد ضروریات ۶0–۵0

 درصد اهداف بلندمدت ۳0–20

 پذیرهای انعطافدرصد هزینه 20–10

این درصدها باید متناسب با شرایط هر خانواده تنظیم شود. نکته کلیدی، توافق مشترک است، نه عادد 

 .ثابت
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 ,Stanley) دهاددهد که داشتن اهداف مالی مشترک، انسجام رابطاه را افازایش میها نشان میپژوهش

Rhoades, & Whitton, 2010.)  بنابراین تعیین سهم مشخص بارای اهاداف بلندمادت، پیاام همکااری

 .کندارسال می

 گام چهارم: بودجه شخصی بدون نیاز به توضیح  .5

عنوان پذیر را باهتواند سهم مشخصی از سبد انعطافهای خرد، هر یک از زوجین میبرای کاهش تعارض

 .شود»بودجه شخصی« دریافت کند. این مبلغ بدون نیاز به توضیح جزئی هزینه می

 :کنداین روش از دو آسیب جلوگیری می

 نخست، احساس نظارت دائمی؛

 .کاری مالی برای اجتناب از بحثدوم، پنهان

 گام پنجم: جلسه مالی ماهانه کوتاه و منظم .6

تواناد شاامل ای در هر ماه برگزار شود. دساتور جلساه میدقیقه  4۵تا    ۳0شود یک جلسه  پیشنهاد می

 :موارد زیر باشد

 های ماه گذشتهمرور هزینه •

 بررسی انحراف از بودجه •

 تصمیم درباره اصلاحات ماه آینده •

 انداز یا بازپرداخت بدهیپیگیری اهداف پس •

وگوی منظم درباره پول، حتای کوتااه، از انباشات نارضاایتی جلاوگیری دهد که گفتمطالعات نشان می

مهم آن است که این جلسه به میدان بازخواست تبدیل نشود؛ تمرکز بایاد  .(Archuleta, 2013) کندمی

 .هاها باشد، نه شخصیتبر داده

 مدیریت انحراف از بودجه .7

کننده اند. واکنش به انحراف تعییننشده طبیعیبینیهای پیششود. هزینهای کامل اجرا نمیهیچ بودجه

 .شوداست. اگر انحراف به سرزنش تبدیل شود، بودجه از ابزار هماهنگی به ابزار فشار بدل می
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 :در عوض، باید سه پرسش مطرح شود

 آیا این هزینه ضروری بود؟

 آیا درصدها نیاز به اصلاح دارند؟

 چه درسی برای ماه آینده وجود دارد؟

 .کندمحور، فضای همکاری را حفظ میاین رویکرد یادگیری

 های اجرایی رایج چالش  .8

 گرانه گذشتهمقاومت یکی از زوجین به دلیل تجربه کنترل •

 تفاوت در سواد مالی •

 هاحوصلگی نسبت به ثبت هزینهخستگی یا بی •

 شرایط درآمدی ناپایدار •

 .شودسازی حداکثری و تمرکز بر اصول کلی، نه جزئیات ریز، توصیه میدر چنین شرایطی، ساده

 ها پژوهی: ابزارهای دیجیتال و فرصتآینده .9

اناد. باا ها را فاراهم کردهتر هزینههای مدیریت مالی و بانکداری دیجیتال امکان پیگیری دقیقاپلیکیشن

این حال، خطر نظارت افراطی یا سوءظن نیز افزایش یافته است. استفاده سالم از ابزار دیجیتال مساتلزم 

 .توافق قبلی درباره سطح دسترسی و شفافیت است

 بندیجمع

پاذیر باشاد. هادف آن محادود کاردن بندی ماهانه زمانی مؤثر است که ساده، مشترک و انعطافبودجه

هایی که ساختار مالی مشخصی پذیری و کاهش اضطراب است. زوجبینیزندگی نیست، بلکه ایجاد پیش

شوند و انرژی بیشتری برای سایر ابعااد های تکراری درباره »پول کجا رفت« میدارند، کمتر درگیر بحث

 .ای از همکاری اقتصادی استکنند. در نهایت، بودجه نه یک جدول عددی، بلکه بیانیهرابطه حفظ می

 ( بیمعا/ایمختلف + مزا  یها)مدل شخصی  حساب/مشترک حساب

های باانکی اسات. دهی حساابهای ساختاری در مدیریت مالی زوجاین، نحاوه ساازمانیکی از تصمیم

برخلاف تصور رایج، این تصمیم صرفاا فنی یا بانکی نیست؛ بلکه بازتابی از سطح اعتماد، تعریاف زوجاین 
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هاا نشاان ها به قدرت اقتصادی در رابطه است. پژوهشاز »ما بودن«، میزان استقلال فردی و نگرش آن

دهد که شیوه مدیریت پول در خانواده، با رضایت زناشویی، ادراک عدالت و حتی تداوم رابطه مارتبط می

بنابراین انتخاب مدل حساب مالی، بایاد آگاهاناه، متناساب باا بافات  .(Pahl, 2005; Dew, 2016) است

 .فرهنگی و مرحله زندگی زوج انجام شود

 .شوددر این بخش، چهار مدل رایج بررسی می

 (Full Pooling) مدل کاملاً مشترک .1

ها از هماان حسااب شاود و هماه هزیناهدر این مدل، تمام درآمدها در یک حساب مشاترک واریاز می

 .گردد. هیچ تفکیک رسمی میان »پول من« و »پول تو« وجود نداردپرداخت می

 :مزایا

 تقویت حس شراکت و اتحاد اقتصادی •

 هاشفافیت کامل درآمد و هزینه •

 کاری مالیکاهش احتمال پنهان •

 ریزی بلندمدتتسهیل برنامه •

کنند، در بسایاری صورت مشترک مدیریت میهایی که منابع مالی را بهدهد که زوجها نشان میپژوهش

 .(Addo & Sassler, 2010) کننداز موارد احساس همبستگی بیشتری تجربه می

 :معایب

 احتمال احساس نظارت یا محدودیت فردی •

 کردنتشدید تعارض در صورت تفاوت شدید سبک خرج •

 حساسیت بیشتر به خریدهای شخصی کوچک •

های ماالی نسابتاا همساو باشاد. در غیار ایان این مدل زمانی کارآمد است که سطح اعتماد بالا و سبک

 .صورت، ممکن است به میدان کشمکش تبدیل شود
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 (Independent Management) مدل کاملاً جدا .2

های مشترک از طریق توافق )مثلاا تقسیم درصادی در این ساختار، هر فرد حساب مستقل دارد و هزینه

 .شودهای مشخص توسط هر فرد( مدیریت مییا پرداخت هزینه

 :مزایا

 حفظ استقلال مالی •

 کاهش تنش بر سر خریدهای شخصی •

 های فردیشفافیت در مسئولیت •

 :معایب

 کاهش حس »ما بودن« در حوزه مالی •

 احتمال نابرابری پنهان در مشارکت •

 دشواری در مدیریت اهداف بلندمدت مشترک •

تر مارتبط اسات، دهد که مدیریت کاملاا جدا در برخی موارد باا تعهاد پاایینها نشان میبرخی پژوهش

هاای دوم یاا روابطای با این حال، در ازدواج .(Dew, 2016) اعتمادی باشدویژه اگر انگیزه اصلی آن بیبه

 .تواند کارآمد باشدکه هر دو طرف سابقه استقلال مالی طولانی دارند، این مدل می

 (Hybrid Model) مدل ترکیبی .3

های خانواده و اهداف بلندمدت، و ترین الگوی مدرن، ترکیبی است: یک حساب مشترک برای هزینهرایج

های فردی. هر فرد درصد مشخصی از درآمد خود را به حساب مشاترک های شخصی برای هزینهحساب

 .کندواریز می

 :مزایا

 حفظ تعادل میان استقلال و شراکت •

 کاهش اصطکاک در خریدهای شخصی •

 های اصلی خانوادهشفافیت در هزینه •
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 :معایب

 نیاز به توافق دقیق درباره درصد مشارکت •

 احتمال بحث در مورد عدالت سهم پرداختی •

های دوشااغل شایوع بیشاتری دهد که مدل ترکیبی در میان زوجشناختی نشان میهای جامعهپژوهش

ویژه زمانی که سهم پرداختی بر اساس درصد درآمد تعیاین دارد و با ادراک عدالت بالاتر همراه است، به

 .(Vogler, Brockmann, & Wiggins, 2006) شود نه مبلغ ثابت

 (Delegated Management) مدل مدیریت تفویضی .۴

در این الگو، هرچند درآمدها ممکن است مشترک باشد، اما مدیریت عملی پول عمدتاا بر عهاده یکای از 

ها یا در شرایطی که یکی از طارفین ساواد ماالی باالاتری دارد، زوجین است. این الگو در برخی فرهنگ

 .شوددیده می

 :مزایا

 گیریسادگی تصمیم •

 کاهش سردرگمی مدیریتی •

 :معایب

 خطر نابرابری قدرت •

 طرفهوابستگی مالی یک •

 کاری ناخواستهاحتمال پنهان •

گویی هماراه اند که تمرکز قدرت مالی در دست یک نفار، اگار باا شافافیت و پاسا مطالعات نشان داده

 .(Pahl, 2005) تواند به عدم تعادل قدرت در رابطه منجر شودنباشد، می

 معیارهای انتخاب مدل مناسب .5

 :ها صورت گیردهیچ مدل »بهترین« جهانی وجود ندارد. انتخاب باید بر اساس این شاخص

 سطح اعتماد متقابل •
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 کردنمیزان تفاوت در سبک خرج •

 وضعیت اشتغال و درآمد •

 ازدواج، دارای فرزند، بازنشستگی(مرحله چرخه زندگی )تازه •

 پیشینه فرهنگی و خانوادگی •

های ابتدایی ازدواج که ساخت هویت مشترک اهمیت بالایی دارد، مدل مشاترک یاا برای مثال، در سال

هاای پیشاین، مادل های دوم با داراییکند. در مقابل، در ازدواجترکیبی اغلب انسجام بیشتری ایجاد می

 .تر باشدترکیبی یا جدا ممکن است منطقی

 عدالت در برابر مساوات  .6

های مهم، نحوه تقسیم سهم مشارکت است. اگر درآمادها ناابرابر باشاد، تقسایم مسااوی یکی از چالش

تر از براباری مهم (fairness) دهد که ادراک عدالتها نشان میممکن است منصفانه تلقی نشود. پژوهش

بنابراین مشارکت درصدی بر اساس درآمد، معمولاا احسااس  .(Frisco & Williams, 2003) عددی است

 .کندعدالت بیشتری ایجاد می

 خطرات پنهان .7

 کاری مالیاستفاده از حساب جدا برای پنهان •

 استفاده از حساب مشترک برای کنترل مالی •

 تبدیل تفاوت ساختار حساب به ابزار قدرت •

 .تواند به تعارض تبدیل شودوگوی شفاف، میهر مدل در صورت نبود گفت

 پژوهی: بانکداری دیجیتال و شفافیت نوین آینده .8

تر ای، مدیریت مالی را هم ساادههای لحظههای دیجیتال و پرداختگسترش بانکداری آنلاین، کیف پول

تواند اعتماد را تقویت کند، اما اگر بدون توافاق دربااره تر کرده است. شفافیت دیجیتال میو هم حساس

حریم خصوصی باشد، ممکن است احساس نظارت ایجاد کند. در آینده، مهارت تنظیم مرزهای دیجیتال 

 .ای تبدیل خواهد شدمالی به بخشی از سواد رابطه
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 بندیجمع

های بانکی، انعکاسی از فلسفه ماالی زوج اسات. مادل کااملاا مشاترک اتحااد را تقویات ساختار حساب

کناد اماا احتماال کند اما ممکن است استقلال را محدود کند. مدل کاملاا جدا استقلال را حفاظ میمی

کناد و در بسایاری از دهد. مدل ترکیبی تعادلی میاان ایان دو ایجااد میفاصله اقتصادی را افزایش می

کننده موفقیت هر مدل است، نه نوع حساب، بلکه شافافیت، ترین گزینه است. آنچه تعیینشرایط عملی

 .وگوی مستمر درباره پول استشده و گفتعدالت ادراک

 ماهانه )کوتاه، منظم، بدون دعوا(   مالی   جلسه

وگوی مانظم و در بسیاری از روابط، مسئله پول نه به دلیل کمباود مناابع، بلکاه باه دلیال نباود گفات

—شاوندشود. وقتی موضوعات مالی فقط در زمان بحاران مطارح میساختاریافته به تعارض تبدیل می

. یابادمی افازایش شادتبه هااآن هیجاانی بار—قسط پرداخت در تأخیر یا موجودی کمبود هنگام  مثلاا

کنناد، ساطح وگو میطور منظم درباره مساائل ماالی گفاتهایی که بهدهد که زوجها نشان میژوهشپ 

بناابراین  .(Archuleta, 2013; Dew & Dakin, 2011) تر و رضایت زناشویی بالاتری دارندتعارض پایین

 .»جلسه مالی ماهانه« نه یک تشریفات اداری، بلکه یک مداخله پیشگیرانه در سلامت رابطه است

 کند؟وگوی منظم از انفجار جلوگیری میچرا گفت .1

شود که موضوعات حسااس انباشاته و باه دهند که تعارض زمانی تشدید میهای ارتباطی نشان میمدل

راحتی باه پول از جمله موضوعاتی است کاه باه .(Gottman & Levenson, 2000) تعویق انداخته شوند

افتد، زیرا اغلب با احساس شرم، نگرانی یا اختلاف سلیقه همراه اسات. جلساه ماهاناه، امکاان تعویق می

 .کندهای بزرگ جلوگیری میکند و از تبدیل مسائل کوچک به بحرانتخلیه تدریجی تنش را فراهم می

 .شودهای طولانی و پرتنش میوگوی کوتاه و منظم، جایگزین بحثبه بیان ساده، گفت

 اصول طراحی یک جلسه مؤثر  .2

 :برای آنکه جلسه مالی به میدان بازخواست تبدیل نشود، باید چهار اصل رعایت شود

 بندی مشخصاصل اول: زمان

جلسه باید در زمانی برگزار شود که هر دو نفار از نظار ذهنای و جسامی نسابتاا آرام باشاند. پرهیاز از 

 .برگزاری جلسه در پایان روزهای فرساینده کاری یا هنگام خستگی شدید ضروری است
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 اصل دوم: محدودیت زمانی

 .دهددقیقه زمان کافی است. جلسات طولانی احتمال فرسایش هیجانی را افزایش می 4۵تا   ۳0

 شدهاصل سوم: دستور جلسه از پیش تعیین

های ماه گذشته، بررسی انحراف از بودجه، پیگیاری اهاداف تواند شامل مرور هزینهموضوعات جلسه می

 .ریزی ماه آینده باشدانداز و برنامهپس

 هاها، نه شخصیتاصل چهارم: تمرکز بر داده

اند، نه ارزش فردی. استفاده از جملاتی مانند »این هزینه از برناماه خاارج شاد« باه اعداد موضوع بحث

 .داردجای »تو باز هم زیاد خرج کردی« فضای جلسه را سالم نگه می

 ساختار پیشنهادی جلسه  .3

 :تواند شامل مراحل زیر باشدیک الگوی عملی می

 مرحله اول: مرور کوتاه وضعیت مالی

 .ها و مانده حساب بدون تحلیل فوری یا قضاوتبررسی درآمد، هزینه

 هامرحله دوم: بررسی انحراف

محور بررسی شود. تمرکز بر یادگیری اسات، صورت مسئلهای خارج از برنامه بوده، علت آن بهاگر هزینه

 .نه مقصر یافتن

 های اصلاحیمرحله سوم: تصمیم

 انداز تعدیل شود؟آیا نیاز به تغییر درصدهای بودجه وجود دارد؟ آیا باید هدف پس

 مرحله چهارم: نگاه به آینده

شده ماه آینده )مثلاا تولد، سفر، تعمیرات( بررسی شود تاا از غاافلگیری جلاوگیری بینیهای پیشهزینه

 .شود

 .دهدهای احساسی پراکنده را کاهش میاین ساختار ساده، احتمال ورود بحث

 



91 ***   ی   مال یهاپول، اقتصاد خانواده و تنش    

 

 مدیریت هیجان در جلسه .۴

گیری را دهد کاه برانگیختگای فیزیولوژیاک باالا، کیفیات تصامیمهای تنظیم هیجان نشان میپژوهش

بنابراین اگر تنش افزایش یاباد، مکاث کوتااه یاا حتای  .(Karney & Bradbury, 1995) دهدکاهش می

 .تعویق ادامه جلسه منطقی است. هدف، حل مسئله است نه پیروزی در بحث

 10تواناد پیشانهاد مکاث  توصیه کاربردی: اگر صداها بالا رفت یا بحث شخصی شد، یکی از زوجین می

 .شدن ادامه دهدای بدهد و پس از آرامدقیقه

 نقش قدردانی در جلسه مالی .5

جلسه مالی فقط برای اصلاح نیست؛ فرصتی بارای قادردانی نیاز هسات. قادردانی از تالاش همسار در 

دهاد کاه اباراز ها نشان میکند. پژوهشها یا افزایش درآمد، حس همکاری را تقویت میمدیریت هزینه

 .(Algoe, Gable, & Maisel, 2010) قدردانی در تعاملات روزمره، اثر محاافظتی در برابار تعاارض دارد

 .تواند فضای عاطفی آن را متعادل کندافزودن یک جمله قدردانی در پایان جلسه می

 هاحلهای رایج و راهچالش .6

 :مقاومت یکی از زوجین

کند، ممکن است ریشه در اضطراب یاا تجرباه منفای وگوی مالی اجتناب میاگر یکی از طرفین از گفت

کننده تواند کمکتر کردن جلسه و تمرکز بر اهداف مشترک میگذشته داشته باشد. در این حالت، کوتاه

 .باشد

 :تفاوت در سواد مالی

در صورت نابرابری دانش مالی، زبان جلسه باید ساده و غیرتخصصی باشد تاا احسااس ناابرابری قادرت 

 .ایجاد نشود

 :تبدیل جلسه به بازخواست

تاوان از اگر الگوی سرزنش تکرار شود، بازنگری در قوانین جلساه ضاروری اسات و در صاورت نیااز می

 .درمانی بهره گرفتمشاوره زوج
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 تأثیر بلندمدت جلسات منظم .7

 دهادوگوی منظم درباره پول، تعهاد و انساجام رابطاه را افازایش میدهد که گفتها نشان میپژوهش

(Stanley et al., 2010.) باودن را تقویات ریزی مشاترک آیناده، حاس تیمدلیل آن روشن است: برنامه

تر مادیریتشاود بحاران قابلکند. حتی در شرایط اقتصادی دشوار، داشتن ساختار مانظم باعاث میمی

 .تجربه شود

 سازی و شفافیت آنی پژوهی: دیجیتالآینده .8

هاا فاراهم شاده اسات. ایان شافافیت ای تراکنشهای مالی، امکان مشاهده لحظهبا گسترش اپلیکیشن

تر کند، اما در صورت نبود توافق درباره حریم خصوصی، ممکن است باه تواند جلسات ماهانه را دقیقمی

 .های دیجیتال ضروری استنظارت افراطی تبدیل شود. بنابراین توافق قبلی درباره نحوه استفاده از داده

 بندیجمع

جلسه مالی ماهانه، اگر کوتاه، منظم و مبتنی بر احترام باشد، یکی از ماؤثرترین ابزارهاای پیشاگیری از 

ریزی مشترک تعارض اقتصادی است. این جلسه باید از فضای بازخواست فاصله بگیرد و به کارگاه برنامه

هایی که پول را به موضاوع تبدیل شود. هدف آن نه کنترل، بلکه هماهنگی و کاهش اضطراب است. زوج

 .دهند که پول به میدان جنگ رابطه تبدیل شودکنند، کمتر اجازه میوگوی منظم تبدیل میگفت

 ابزار فصل 

های مالی نه به دلیل کمباود مناابع، بلکاه باه علات نباود در این فصل تأکید شد که بسیاری از تعارض

های عملای دهد. ابزارهای زیر با هادف تبادیل مفااهیم نظاری باه رویاهساختار و زبان مشترک رخ می

اناد و بار اسااس اند. این ابزارها ساده، قابل اجرا و قابل تطبیق با شارایط اقتصاادی متفاوتطراحی شده

 & Dew) اندگیری مشترک تادوین شادههای پژوهشی درباره رفتار مالی، تنظیم هیجان و تصمیمیافته

Xiao, 2011; Netemeyer et al., 2018.) 

 فرم بودجه خانواده .1

روزرسانی کنناد. پیچیادگی فرم بودجه زمانی مؤثر است که ساده باشد و زوجین بتوانند آن را هر ماه به

ها باا بهباود دهاد کاه ثبات مانظم هزیناهها نشاان میدهد. پژوهشبیش از حد، استمرار را کاهش می

 .(Strömbäck et al., 2017) خودکنترلی مالی و کاهش تنش اقتصادی مرتبط است
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 ساختار پیشنهادی فرم

 بخش اول: درآمدها

 حقوق و مزایا •

 درآمد جانبی •

 گذاریسود سرمایه •

 سایر منابع •

 جمع کل درآمد ماهانه

 های ثابتبخش دوم: هزینه

 اجاره/قسط مسکن •

 قبوض •

 بیمه •

 اقساط وام •

 شهریه •

 های متغیربخش سوم: هزینه

 خوراک •

 ونقلحمل •

 درمان •

 پوشاک •

 تفریح •

 های شخصی هر نفرهزینه •
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 اندازبخش چهارم: اهداف و پس

 انداز اضطراریپس •

 گذاریسرمایه •

 مدت )مثلاا سفر(هدف کوتاه •

 هدف بلندمدت )مثلاا خرید خانه( •

 بخش پنجم: ارزیابی ماهانه

 آیا از بودجه فراتر رفتیم؟ چرا؟ •

 چه اصلاحی برای ماه آینده لازم است؟ •

 یک نکته مثبت مالی این ماه چه بود؟ •

نکته کلیدی در استفاده از فرم: تمرکز بر الگوها، ناه سارزنش. فارم بایاد ابازار تحلیال باشاد، ناه ساند 

 .بازخواست

 های مالی مشترک لیست تصمیمچک .2

هاا شاود. پژوهشگیرد که تصمیمی مهم بدون هماهنگی گرفته میها زمانی شکل میبسیاری از تعارض

گیری مشترک در حوزه مالی با ادراک عدالت و رضایت رابطه همبستگی مثبت دهد که تصمیمنشان می

 .(Pahl, 2005) دارد

 :شودهای مهم مرور میلیست پیش از تصمیماین چک

 شده هزینه دارد؟آیا این تصمیم بیش از سقف توافق .1

 آیا هر دو نفر اطلاعات کامل درباره پیامدهای مالی آن دارند؟ .2

 راستا است؟آیا این تصمیم با اهداف بلندمدت ما هم .۳

 اگر درآمد ماه آینده کاهش یابد، آیا همچنان توان اجرای این تصمیم را داریم؟ .4

 ای؟آیا این خرید ناشی از نیاز است یا هیجان لحظه .۵

 تر یا جایگزین منطقی وجود دارد؟آیا گزینه ارزان .۶
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 ایم؟اگر یکی از ما تردید دارد، آیا زمان بیشتری برای بررسی اختصاص داده .7

ها، تغییر شغل یا تعهدات بدهی جدید کااربرد گذاریویژه در خریدهای بزرگ، سرمایهلیست بهاین چک

 .دارد

 ( ساعت مکث  2۴مثلاً قانون خریدهای بزرگ ) .3

هاای حاوزه اقتصااد رفتااری نشاان های مالی هیجانی یکی از منابع اصلی تعارض است. پژوهشتصمیم

 & Thaler) دهدای را کاهش میهای تکانهدهد که فاصله زمانی میان انگیزه و اقدام، احتمال تصمیممی

Sunstein, 2008.) 

 تعریف قانون 

 :هر خریدی که

 درصد درآمد ماهانه(، یا ۵شده باشد )مثلاا بیش از بالاتر از سقف توافق •

 نیاز به تعهد بلندمدت داشته باشد، •

 .شودساعت( می 72تر،  ساعت )و در موارد بزرگ 24مشمول مکث حداقل  

 هدف قانون

 ایکاهش اثر هیجان لحظه •

 وگوایجاد فرصت گفت •

 بررسی پیامدهای بلندمدت •

 پیشگیری از پشیمانی و سرزنش متقابل •

ای دارد، مفیاد اسات. ها گرایش بیشتری به خریاد تکاناههایی که یکی از آنویژه برای زوجاین قانون به

 ای با احساس گناه و افزایش تعارض زناشاویی مارتبط اساتدهد که خریدهای تکانهمطالعات نشان می

(Rick, Pereira, & Burson, 2014). 

 نحوه اجرای عملی 

 .«تعریف سقف عددی مشخص برای »خرید بزرگ .1

 .سازیثبت تصمیم در فرم بودجه پیش از نهایی .2
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 .وگوی کوتاه درباره پیامدهای آن در جلسه مالی یا خارج از آنگفت .۳

نکته مهم این است که قانون نباید به ابزار کنترل تبدیل شاود. هادف، ایجااد مکاث عقلانای اسات، ناه 

 .طرفهمحدودسازی یک

 های اجرای ابزارهاچالش

 های منفی قبلیمقاومت یکی از زوجین به دلیل تجربه •

 تبدیل فرم بودجه به ابزار نظارت افراطی •

 نظمی در ثبت اطلاعاتفراموشی یا بی •

 سختی پایبندی در شرایط درآمد ناپایدار •

 .مانندسازی و استمرار است. ابزارهای پیچیده معمولاا پایدار نمیحل اصلی، سادهراه

 سازی ابزارهاپژوهی: دیجیتالآینده

توانناد اناد. ایان ابزارهاا میهاا را فاراهم کردههای مدیریت مالی امکان ثبت خودکار تراکنشاپلیکیشن

اجرای فرم بودجه را تسهیل کنند، اما بدون توافق درباره شفافیت و حریم خصوصای، ممکان اسات باه 

 .منبع سوءظن تبدیل شوند. بنابراین فناوری باید در خدمت اعتماد باشد، نه جایگزین آن

 بندیجمع

اند. اولی شفافیت ایجاد های مالی و قانون خریدهای بزرگ سه ابزار مکمللیست تصمیمفرم بودجه، چک

کناد. های هیجاانی پیشاگیری میبرد و سومی از تصامیمگیری را بالا میکند، دومی کیفیت تصمیممی

های عاطفی جلوگیری کند و رابطه را تواند از تبدیل مسائل مالی به تعارضاجرای مستمر این ابزارها می

 .ریزی مشترک منتقل نمایدهای هیجانی به فضای برنامهاز میدان واکنش

 

 

 



 

 

 

 

 

 : سومفصل  

 هاارتباط و سوءتفاهم

 فهمیم؟ زنیم ولی همدیگر را نمی چرا حرف می  (1

 تفاوت در سبک بیان

های زوجین نه به دلیل تفاوت در نیات، بلکاه باه دلیال تفااوت در »شایوه توجهی از تعارضبخش قابل

ایام، اماا کنند که »بارها درباره ایان موضاوع حارف زدهها گزارش میدهد. بسیاری از زوجبیان« رخ می

شاده« و »پیاام شوم«. این تجربه، ریشه در شکاف میان »پیام ارسالکنم فهمیده نمیهنوز احساس می

دهد که کیفیت رابطه بایش از محتاوای پیاام، تحات های ارتباطی نشان میشده« دارد. پژوهشدریافت

 .(Gottman & Silver, 2015; Overall & McNulty, 2017) گیردتأثیر سبک بیان و تفسیر قرار می

شود و نشان داده خواهد شاد کاه چگوناه ایان های رایج در سبک بیان تحلیل میدر این بخش، تفاوت

 .شوندها به سوءتفاهم تبدیل میتفاوت

 سبک مستقیم در برابر غیرمستقیم  .1

دهند کنند. در مقابل، برخی دیگر ترجیح میبرخی افراد مسائل خود را صریح، کوتاه و مستقیم بیان می

سازی تدریجی استفاده کنند. این تفاوت اغلاب ریشاه در الگوهاای های ملایم یا زمینهها، کنایهاز نشانه

 .(Hall, 1976) خانوادگی و فرهنگی دارد

احساسای یاا تنادی تعبیار شاود و سابک عنوان بیشود که سبک مساتقیم باهمشکل زمانی ایجاد می

گوید: »مان از ایان عنوان ابهام یا بازی ذهنی تفسیر گردد. برای مثال، یکی از زوجین میغیرمستقیم به
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وضعیت راضی نیستم، باید تغییر کند.« دیگری ممکن است این بیان را حمله تلقی کناد، در حاالی کاه 

 .سازی داشته استگوینده صرفاا قصد شفاف

های تواند به افزایش سوءبرداشاتدهد که ناهماهنگی در سطح صراحت ارتباطی میها نشان میپژوهش

 .(Overall & McNulty, 2017) هیجانی منجر شود

 سبک هیجانی در برابر سبک منطقی  .2

کنم نادیاده گرفتاه کنند )»احساس مایبرخی افراد هنگام بیان مسئله، ابتدا احساس خود را مطرح می

ام«(، در حالی که برخی دیگر بر تحلیل منطقی تمرکز دارند )»سه بار قرارمان تغییار کارده و ایان شده

زا نظمی شده«(. این دو سبک اگر مکمل هم باشند، کارآمدند؛ اما اگر متقابل درک نشوند، تنشباعث بی

 .شوندمی

توجه بداند. در مقابل، فارد منطقای ممکان اسات فرد هیجانی ممکن است همسر منطقی را سرد یا بی

اناد کاه همادلی شاناختی و ها نشان دادهآمیز یا غیرمنطقی تصور کند. پژوهشهمسر هیجانی را اغراق 

 ,Davis) تواند احساس فاصله ایجاد کنداند و نبود هرکدام میهیجانی هر دو برای رضایت رابطه ضروری

1983; Falconier et al., 2015.) 

 سبک کوتاه و فشرده در برابر سبک توضیحی و تفصیلی  .3

هاای خاود را کوتااه و فشارده تفاوت در میزان جزئیات نیز منبع شایع سوءتفاهم است. برخی افراد پیام

کنند و انتظار دارند طرف مقابل معنا را استنباط کند. برخی دیگر برای هر موضوع زمینه، مثال بیان می

 .دهندو توضیح مفصل ارائه می

دهاد« و اگر این تفاوت شناخته نشود، یکی از زوجین ممکن است احساس کند »باه حارفم گاوش نمی

توجهی اسات و ناه اغاراق، بلکاه دهد«. در واقع، مسئله نه بیدلیل طولش میدیگری احساس کند »بی

 .تفاوت در الگوی پردازش اطلاعات است

 سبک حل مسئله در برابر سبک همدلی .۴

دهد که یک نفر در پی همدلی است و دیگری در پی های ارتباطی زمانی رخ میترین شکافیکی از رایج

محور ممکان اسات کننده بود.« پاسا  حالگوید: »امروز واقعاا خستهحل. برای مثال، همسر میارائه راه

 .ات را عوض کنی.« در حالی که گوینده انتظار داشته صرفاا شنیده شودچنین باشد: »پس باید برنامه
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وگو، رضاایت های همدلانه در مراحل اولیه گفتدهد که پاس مطالعات حوزه حمایت اجتماعی نشان می

 Maisel) تواند فاصله ایجاد کنادحل پیش از اعتباربخشی هیجانی میکنند و ارائه راهبیشتری ایجاد می

& Gable, 2009.) 

 تفاوت در لحن و زبان غیرکلامی  .5

کنناده دارناد. ارتباط صرفاا واژه نیست. لحان، سارعت گفتاار، حالات چهاره و زباان بادن نقاش تعیین

های غیرکلامای مانناد تحقیار یاا حالات تادافعی، دهد که شااخصهای طولی گاتمن نشان میپژوهش

 .(Gottman & Levenson, 2000) اند تا محتوای بحثتری برای فروپاشی رابطهکننده قویبینیپیش

کند. در چنین شرایطی، سوءتفاهم بیشاتر از اند اما لحن بار هیجانی منفی منتقل میها خنثیگاهی واژه

 .گیردسطح محتوا، در سطح هیجان شکل می

 های ذهنی فرضنقش پیش .6

کند. اگر یکی از زوجین های ذهنی عبور میفرضشود؛ بلکه از فیلتر پیشسبک بیان در خلأ تفسیر نمی

شدن داشاته باشاد، احتماال دارد پیاام خنثای را نیاز منفای تعبیار کناد. گرفتهاز قبل احساس نادیده

 یابادهای اسنادی منفی در روابط پارتنش افازایش میدهد که سوگیریهای شناختی نشان میپژوهش

(Bradbury & Fincham, 1990). 

 .های منفی ترکیب گرددشود که با فرضبنابراین تفاوت در سبک بیان زمانی خطرناک می

 مثال کاربردی  .7

 «.ریخته استهمگوید: »خانه خیلی بهفرض کنید همسر اول می

 «.دهد: »خب پس جمعش کنهمسر دوم که سبک مستقیم دارد، پاس  می

اولی انتظار همدلی یا همکاری داشته، دومی پیاام را درخواسات سااده دانساته اسات. هار دو در حاال 

 .فردی انجام نشده استاستفاده از سبک آشنای خود هستند، اما ترجمه بین

 چگونه از تفاوت سبک به سوءتفاهم نرسیم؟  .8

 .ها باید سبک غالب خود و همسرشان را بشناسندنخست، آگاهی. زوج

کنم وقتای مساتقیم توان گفت: »فکر مایاحساسی«، میگذاری تفاوت. به جای »تو همیشه بیدوم، نام

 «.شومکنم دیده نمیدهی، احساس میجواب می
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دهد که توانایی انطبااق ارتبااطی باا نیازهاای همسار، باا ها نشان میپذیر. پژوهشسوم، تطبیق انعطاف

 .(Overall & McNulty, 2017) رضایت بالاتر رابطه همراه است

تواناد بسایاری از چهارم، بازخورد روشن. پرسیدن این سؤال ساده که »منظورت دقیقااا چاه باود؟« می

 .ها را خنثی کندسوءبرداشت

 های نوین پژوهی: ارتباط دیجیتال و پیچیدگیآینده .9

شاود. در ارتبااط نوشاتاری، ها انجام میرسانتوجهی از تعاملات زوجین اکنون از طریق پیامبخش قابل

دهاد کاه ها نشاان مییابد. پژوهششوند و احتمال سوءتعبیر افزایش میهای غیرکلامی حذف مینشانه

بنابراین در  .(Kruger et al., 2005) ارتباط متنی در موضوعات حساس، بیشتر مستعد سوءبرداشت است

 .وگوی حضوری یا صوتی ارجح استمسائل مهم، گفت

 بندیجمع

 غیرمساتقیم،  یاا  مساتقیم—شدن نیست. تفاوت در سابک بیاانتنهایی به معنای فهمیدهزدن بهحرف

. شاودمی تبادیل ساوءتفاهم باه نشاود، مادیریت و شاناخته اگر—تفصیلی یا کوتاه منطقی، یا  هیجانی

 را یکادیگر ارتبااطی سابک بتوانند که هاییزوج. است  پیام  ترجمه  در  بلکه  نیست،  نیت  در  اغلب  مشکل

های غیرضروری پیشگیری خواهناد پذیر تطبیق دهند، از بسیاری از تعارضانعطاف  صورتبه  و  بشناسند

 .کرد

 شنیدن برای جواب دادن، نه برای فهمیدن

دادن با نیت ترین خطاهای ارتباطی در روابط زناشویی، »گوشترین و در عین حال مخربیکی از ظریف

دادن با نیت فهمیدن« است. در این الگو، فرد ظاهراا ساکت است، اما ذهان او جای »گوشدادن« بهپاس 

سازی دفاع، توضیح یا حمله متقابل است. نتیجه این فرآیند، نه در حال دریافت پیام، بلکه در حال آماده

 .وگویی است که شبیه تبادل جملات است اما فاقد درک متقابل واقعی استگفت

های کننادهبینیدادن، یکای از پیشدهد که کیفیت گوشهای حوزه تعاملات زناشویی نشان میپژوهش

 ,Gottman & Levenson, 2000; Overall & McNulty) اصلی رضایت رابطه و حل مؤثر تعارض اسات

 .بنابراین مسئله فقط »حرف زدن« نیست، بلکه نحوه شنیدن است (.2017
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 تفاوت میان شنیدن منفعل و شنیدن فعال  .1

بودن هنگام صحبت دیگری است. در این حالت، فرد ممکن اسات شنیدن منفعل به معنای صرفاا ساکت

دنبال نقااط ضاعف یاا دهاد و باهظاهراا توجه کند، اما در واقع پیام را از فیلترهای ذهنی خود عباور می

 .گرددهای طرف مقابل میاشتباه در گفته

 :در مقابل، شنیدن فعال شامل سه مؤلفه است

 توجه کامل )حضور ذهنی( .1

 تلاش برای درک معنای هیجانی پیام .2

 سازی برای اطمینان از فهم درستبازتاب یا خلاصه .۳

های زوجین، احتمال تشدید تانش را در تعارض (paraphrasing) دادناند که بازتابمطالعات نشان داده

 .(Rogers, 1957; Gordon, 2000) دهددهد و احساس اعتبار هیجانی را افزایش میکاهش می

 رود؟دادن میچرا ذهن ما به سمت پاسخ .2

دهد که در شرایط شناسی شناختی نشان میهای روانشود. پژوهشدر تعارض، سیستم دفاعی فعال می

 ,Bradbury & Fincham) کندشده، تمرکز ذهن از درک پیام به محافظت از خود تغییر میتهدید ادراک

کند، دیگری ممکن است آن را حمله باه هویات ای انتقادی بیان میوقتی یکی از زوجین جمله (.1990

 .کردن استشخصی تلقی کند. در این حالت، هدف اصلی دیگر فهمیدن نیست؛ بلکه دفاع

گذرانی« ممکن است در ذهن شنونده باه ایان کنم کمتر با من وقت میبرای مثال، جمله »احساس می

 .دهدصورت ترجمه شود: »تو همسر خوبی نیستی.« همین ترجمه درونی، مسیر شنیدن را تغییر می

 اثر شنیدن دفاعی بر چرخه تعارض  .3

ای شود. هر جملاه، جرقاهوگو به رقابت تبدیل میدهند، گفتدادن گوش میوقتی هر دو نفر برای پاس 

 در کاه شاودمی  تبادیل  حملاه–دفااع–ای از حملاهتدریج به چرخهبرای جمله بعدی است. این الگو به

 ,Gottman & Silver) های روابط پارتنش شاناخته شاده اساتاخصش از یکی عنوانبه گاتمن ادبیات

2015.) 

گویاد« قارار شاود و تمرکاز بار »چاه کسای درسات میای، مسئله اصلی فراموش میدر چنین چرخه

 .گیردمی
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 دادندادن برای پاسخهای گوشنشانه .۴

 کردن صحبت طرف مقابلقطع •

 های متقابل پیش از پایان حرف اوکردن مثالآماده •

 تمرکز بر یک واژه خاص برای رد کل پیام •

 تغییر سریع موضوع برای دفاع •

 همسر جمله  پایان از  پس  بلافاصله «…استفاده از عباراتی مانند »ولی •

 .شونداند و از اضطراب یا احساس تهدید ناشی میها معمولاا ناخواستهاین نشانه

 نقش اعتباربخشی هیجانی  .5

 شدن« بیش از »توافق کامل« بر رضایت رابطه تاأثیر دارددهد که احساس »شنیدهها نشان میپژوهش

(Maisel & Gable, 2009).  فرد ممکن است با نظر همسرش موافق نباشد، اما اگر احسااس کناد درک

 .یابدشده است، احتمال تشدید تعارض کاهش می

اعتباربخشی به معنای تأیید صحت ادعا نیست؛ بلکه به رسمیت شناختن تجربه هیجاانی طارف مقابال 

 .تواند فضای دفاعی را کاهش دهدفهمم که این موضوع برایت مهم است« میای مانند »میاست. جمله

 مثال کاربردی  .6

 «.کنم اولویتت نیستمآیی، احساس میگوید: »وقتی دیر به خانه میفرض کنید یکی از زوجین می

 :دادندادن برای پاس گوش

 «.کنیوقت شرایط مرا درک نمیکنم برای همین زندگی! تو هیچمن که کار می»

 :دادن برای فهمیدنگوش

 «؟کنی در اولویت نیستی. درست فهمیدمآیم، احساس میگویی وقتی دیر میمی»

زا وگو کمتر تنشدر حالت دوم، حتی اگر بعداا توضیح داده شود که تأخیر به دلیل کار بوده، فضای گفت

 .خواهد بود
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 ای مرحلهتکنیک عملی: مکث سه .7

 :ای استفاده کردمرحلهتوان از مکث سهبرای جلوگیری از واکنش فوری، می

 کردنشنیدن کامل بدون قطع .1

 («…بازگویی خلاصه پیام )»اگر درست فهمیدم .2

 بیان پاس  پس از تأیید فهم مشترک .۳

طور معنااداری کااهش تواند شدت تعارض را باهدهد که این مکث کوتاه میمطالعات ارتباطی نشان می

 .(Overall & McNulty, 2017) دهد

 موانع شنیدن واقعی .8

 خستگی و استرس مزمن •

 های ذهنی قبلیسوگیری •

 نشده گذشتههای حلتجربه •

 پرتیزمان از تلفن همراه یا عوامل حواساستفاده هم •

دادن اسات. حاذف پرتی یکای از عوامال مهام کااهش کیفیات گاوشدر دنیای دیجیتال امروز، حواس

 .وگوهای حساس، اقدامی ساده اما مؤثر استهای مزاحم در گفتمحرک

 پژوهی: کاهش ظرفیت توجه در عصر دیجیتال آینده .1

 دهدظرفیت تمرکز عمیق را کاهش می (multitasking) دهد که چندوظیفگی مداومها نشان میپژوهش

(Ophir, Nass, & Wagner, 2009). زماان تلفان هماراه انجاام وگو باا حضاور همدر روابطی که گفات

یابد. بنابراین کیفیت توجاه باه مهاارتی حیااتی در رواباط شود، احتمال شنیدن سطحی افزایش میمی

 .آینده تبدیل خواهد شد

 بندیجمع

کند؛ شنیدن برای فهمیدن، آن را به فضای دادن، رابطه را به میدان رقابت تبدیل میشنیدن برای پاس 

سازد. تفاوت این دو در نیت درونی است. زمانی که هادف اصالی درک تجرباه همسار همکاری بدل می

تنها دادن فعاال ناهوگویی سازنده تبدیل شود. مهارت گوشتواند به گفتباشد، حتی اختلاف نظر نیز می

 .کنددهد، بلکه احساس ارزشمندی و امنیت عاطفی را در رابطه تقویت میتعارض را کاهش می
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 خطاهای ارتباطی رایج  (2

 ( «…های مطلق )»تو همیشهبندیکردن حرف، کنایه، طعنه، جمعقطع

در بسیاری از روابط، مشکل اصلی »موضاوع اخاتلاف« نیسات، بلکاه »شایوه طارح آن« اسات. برخای 

شاوند. ایان تدریج به الگوی ثابت تعامل تبادیل میاند که بهقدر رایج و تکرارشوندهخطاهای ارتباطی آن

مدت ممکن است تخلیه هیجانی ایجاد کنند، اما در بلندمدت اعتماد و امنیت عااطفی را الگوها در کوتاه

کنناده بینیاند که برخی رفتارهای ارتباطی منفای، پیشهای طولی نشان دادهکنند. پژوهشتضعیف می

 .(Gottman & Levenson, 2000) اندکاهش رضایت زناشویی و حتی فروپاشی رابطه

 .گرددها بر رابطه بررسی میشود و سازوکار اثرگذاری آندر این بخش، چهار خطای شایع تحلیل می

 (Interruption) کردن حرفقطع   1

شاود کاه »بحاث از کنتارل خاارج نشاود« یاا کردن صحبت همسر اغلب باا ایان نیات انجاام میقطع

شاناختی، ایان رفتاار پیاام ضامنی دیگاری منتقال »سوءبرداشت سریع اصلاح شود«. اما از منظر روان

 «.گویی ارزش شنیدن کامل نداردکند: »آنچه میمی

کند و احتماال اعتباری هیجانی ایجاد میشدن، احساس بیدهد که تجربه مکرر قطعمطالعات نشان می

حتی اگر محتوا منطقای باشاد،  .(Overall & McNulty, 2017) دهددفاع یا حمله متقابل را افزایش می

 .تواند بار هیجانی منفی ایجاد کندنحوه مداخله ناگهانی می

سازی پاسا  اسات، ناه دهد که شنونده در حال آمادهکردن معمولاا زمانی رخ میاز منظر شناختی، قطع

 .در حال درک کامل پیام. بنابراین این رفتار اغلب با »شنیدن برای جواب دادن« همراه است

 (Sarcasm) کنایه و طعنه .2

کنایه در ظاهر نوعی شوخی یا بیان غیرمستقیم است، اما در بطن خود حااوی انتقااد یاا خشام پنهاان 

است. برای مثال، جمله »چه جالب، باز هم دیر رسیدی!« ممکن است با لبخناد گفتاه شاود، اماا پیاام 

 .اصلی آن انتقاد است

ای از عنوان نشاانهویژه در رواباط پارتنش، باهاند که کنایه و طعناه، باههای ارتباطی نشان دادهپژوهش

ترین تحقیاار یکاای از قااوی .(Gottman & Silver, 2015) شااودتحقیاار یااا خصااومت ادراک می

 .های فرسایش رابطه استکنندهبینیپیش
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کند. اگر طرف مقابل واکنش نشاان دهاد، مشکل کنایه در این است که امکان پاس  سالم را محدود می

 .شودبودن« شود؛ و اگر سکوت کند، رنج درونی انباشته میممکن است متهم به »حساس

 («…وقتهیچ  »تو  «، …های مطلق )»تو همیشهبندیجمع .3

ای از استفاده از عبارات مطلق، یکی از خطاهای شاناختی رایاج در تعاارض اسات. ایان جمالات نموناه

»تعمیم افراطی« هستند؛ خطایی که در آن یک یا چند تجرباه منفای باه کال رفتاار فارد تعمایم داده 

 .(Beck, 2011) شودمی

 :برای مثال

 «کنیتو همیشه دیر می»

 «کنیوقت مرا درک نمیتو هیچ»

 :چنین جملاتی دو پیامد دارد

 .(«…سازی حالت دفاعی در طرف مقابل )»نه، این درست نیستنخست، فعال

 .دوم، تغییر تمرکز از موضوع خاص به دفاع از هویت

کناد. مسئولیتی هستم؟« تغییار میبار چه اتفاقی افتاد« به »آیا من فرد بیدر این شرایط، بحث از »این

های شخصیتی، رضاایت رابطاه را کااهش دهی منفی پایدار به ویژگیدهد که نسبتها نشان میپژوهش

 .(Bradbury & Fincham, 1990) دهدمی

 شوند؟ چرخه تشدید: چگونه این خطاها به هم متصل می .۴

 :شوندای ظاهر میدهند، بلکه به شکل چرخهصورت جداگانه رخ نمیاین خطاها معمولاا به

 .کندبندی مطلق انتقاد مییکی از زوجین با جمع •

 .کند تا دفاع کنددیگری حرف او را قطع می •

 .دهدطرف اول با کنایه پاس  می •

 .شودوگو از کنترل خارج مییابد و گفتتنش افزایش می •

عنوان الگاوی تعامال مخارب هاای خاود باهاین چرخه، همان الگویی است که گاتمن آن را در پژوهش

 .(Gottman & Levenson, 2000) توصیف کرده است
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 مثال کاربردی  .5

 «.کنایوقات باه مان توجاه نمیگویاد: »تاو همیشاه گوشای دساتته، هیچفرض کنید همسر اول می

 «!کنااد: »ایاان درساات نیساات، دیااروز هاام بااا هاام حاارف زدیاامهمساار دوم حاارف او را قطااع می

 !«کنیدهد: »بله حتماا، خیلی هم توجه میاولی پاس  می

کردن، و کنایاه. نتیجاه، افازایش زمان رخ داده است: تعمیم مطلاق، قطاعدر این مثال، هر سه خطا هم

 .فاصله عاطفی است

 اند؟ چرا این خطاها جذاب .6

کنناد. اساتفاده از »همیشاه« و شاناختی، ایان رفتارهاا تخلیاه فاوری هیجاانی ایجااد میاز نظار روان

کند. کنایاه، کردن، احساس دفاع از خود را تقویت میکند. قطعوقت« شدت احساس را منتقل می»هیچ

 .کندخشم را بدون رویارویی مستقیم بیان می

 .کندکند، در بلندمدت فرسایش ایجاد میمدت تخلیه میاما آنچه در کوتاه

 راهکارهای اصلاحی عملی .7

 :جایگزینی تعمیم با توصیف مشخص .1

 «.کنی«، گفته شود: »این هفته دو بار دیر رسیدی و من ناراحت شدمبه جای »تو همیشه دیر می

 «:کردنقانون »بدون قطع .2

 .هر فرد تا پایان صحبت دیگری سکوت کند، حتی اگر مخالف باشد

 :حذف کنایه در موضوعات حساس .۳

 .اگر مسئله مهم است، مستقیم و محترمانه بیان شود

 :تمرکز بر رفتار، نه شخصیت .4

 .برانگیز استتغییر است؛ حمله به شخصیت، دفاعنقد رفتار قابل

دهد که بازنویسی انتقاد به شکل توصیفی و مشخص، احتماال همکااری را افازایش ها نشان میپژوهش

 .(Overall & McNulty, 2017) دهدمی
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 های اجرایی چالش  .8

 های قدیمی ارتباطیعادت •

 فشار استرس یا خستگی •

 نشده گذشتههای حلتجربه •

 محیط خانوادگی که در آن تعمیم و کنایه رایج بوده است •

 .ایتغییر این الگوها نیازمند آگاهی و تمرین مداوم است، نه صرفاا تصمیم لحظه

 بندیجمع

اند. ایان ترین خطاهای ارتبااطی در رواباط زناشاوییهای مطلق از رایجکردن حرف، کنایه و تعمیمقطع

پذیری، تحقیار رفتارها اگرچه ممکن است در لحظه احساس تخلیه ایجاد کنند، اما در بلندمدت به دفاع

ها با جایگزینی توصیف دقیق، شنیدن کامل و بیاان مساتقیم شوند. اصلاح آنو فاصله عاطفی منجر می

   .گیردپذیر است. کیفیت رابطه نه در نبود اختلاف، بلکه در نحوه بیان آن شکل میامکان

 رسانی در زمان عصبانیت پیام

وگو در اوج برانگیختگای هیجاانی« ترین خطاهای ارتباطی در رواباط زناشاویی، »گفاتیکی از پرهزینه

ای که ناراحت یا عصبانی هستند، مسئله را مطرح ها باور دارند که باید همان لحظهاست. بسیاری از زوج

هاای تعامال زوجاین نشاان شناسی هیجان و پژوهشهای روانکنند تا چیزی »در دل نماند«. اما یافته

طور دهد که شادت برانگیختگای فیزیولوژیاک، کیفیات پاردازش شاناختی و دقات ارتبااطی را باهمی

بنابراین، مسئله اصالی ناه بیاان احسااس،  .(Gottman & Levenson, 2000) دهدمعناداری کاهش می

 .بلکه زمان و وضعیت ذهنی بیان آن است

 سازوکار عصبی عصبانیت و اثر آن بر ارتباط  .1

تر یابد، تنفس سطحیشود؛ ضربان قلب افزایش میدر وضعیت خشم، سیستم عصبی سمپاتیک فعال می

پیشاانی ا کاه مسائول گردد. در این شارایط، کاارکرد قشار پیششود و توجه به تهدید متمرکز میمی

این وضاعیت کاه گااتمن  .(Siegel, 2012) یابدگیری منطقی و تنظیم هیجان است ا کاهش میتصمیم

گویی نامیاده اسات، فارد را از شانیدن فعاال و پاسا  (emotional flooding) «آن را »سیلاب هیجانی

 .(Gottman & Silver, 2015) داردمتعادل بازمی
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وقات« و هاایی مانناد »همیشاه«، »هیچشوند؛ واژهتر میتر، تندتر و مطلقها کوتاهدر چنین حالتی، پیام

 .شودیابد و احتمال حمله شخصیتی بیشتر می»اصلاا« افزایش می

 تحریف شناختی در لحظه خشم  .2

های شناختی همراه است. فرد در این حالت بیشتر به اطلاعات منفی شدن سوگیریخشم شدید با فعال

اناد کاه های حوزه اسناد نشان دادهگیرد. پژوهشکند و رفتارهای خنثی یا مثبت را نادیده میتوجه می

 های پایدار شخصیتی نسابت دهناددر شرایط تعارض، افراد تمایل دارند رفتار منفی همسر را به ویژگی

(Bradbury & Fincham, 1990). شوددهی در زمان عصبانیت تشدید میاین نسبت. 

عنوان ای عادی ممکن است باهبه بیان ساده، در اوج خشم، احتمال خطای تفسیر بسیار بالا است. جمله

 .توجهی تعبیر شوداحترامی یا بیبی

 رسانی دیجیتال در زمان عصبانیت پیام .3

دهاد. های اجتمااعی رخ میها از طریق پیامک یا شابکهتوجهی از تعارضهای اخیر، بخش قابلدر سال

دهد، زیرا لحن و زبان بدن حاذف رسانی متنی در شرایط عصبانیت، خطر سوءبرداشت را افزایش میپیام

صاورت منفای هاای هیجاانی بیشاتر بههای متنای در تعارضدهد که پیامها نشان میشود. پژوهشمی

تواند تانش را چناد برابار بنابراین ارسال پیام در اوج خشم می .(Kruger et al., 2005) شوندتفسیر می

 .کند

 مطالعه موردی کوتاه  .۴

ها با یک پیام کوتاه آغاز شاد. همسار اول در زوجی در یک جلسه مشاوره گزارش کردند که مشاجره آن

علاقگای کامال حالت عصبانیت نوشت: »واقعاا دیگه برام مهم نیست.« همسر دوم این جمله را نشاانه بی

ای باوده تلقی کرد و پاس  تندی داد. در بررسی بعدی مشخص شد که منظور اولیه فقط ناراحتی لحظه

تواند معنایی فراتر از نیت واقعی منتقال رسانی در حالت خشم میدهد که پیاماست. این نمونه نشان می

 .کند

 چرخه تشدید در اوج خشم  .5

 :وگو در زمان عصبانیت معمولاا سه مرحله داردگفت

 بیان تند و غیرشفاف .1

 واکنش دفاعی یا حمله متقابل .2
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 گسترش دامنه موضوع به گذشته .۳

گاردد. شاود و بحاث باه میادان رقابات تبادیل میسارعت فراماوش میدر این چرخه، مسئله اصلی به

وگو را دارند، رضاایت هایی که توانایی توقف و بازگشت به گفتدهد که زوجهای طولی نشان میپژوهش

 .(Overall & McNulty, 2017) کنندبالاتری تجربه می

 حل است؟آیا سرکوب خشم راه .6

وگو در زمان خشم به معنای سرکوب احساس نیسات. سارکوب هیجاان در بلندمادت باا پرهیز از گفت

تفااوت اساسای میاان »مکاث بارای تنظایم  .(Gross, 2015) افزایش استرس و نارضایتی همراه اسات

وگو از لحظه طوفانی باه زماانی اسات هیجان« و »انکار یا دفن احساس« وجود دارد. هدف، انتقال گفت

 .وگو وجود داردکه ظرفیت شناختی و هیجانی کافی برای گفت

 رسانی در خشم راهکارهای عملی مدیریت پیام .7

 :دقیقه 20قانون   .1

دقیقاه فاصاله گرفتاه شاود تاا  20کند که در صورت بالا بودن برانگیختگی، حداقل گاتمن پیشنهاد می

 .(Gottman & Silver, 2015) سیستم عصبی آرام گردد

 :دادن در اوج عصبانیتممنوعیت پیام .2

 .شود کنترل کلمات دشوار است، ارسال پیام به تعویق بیفتداگر ضربان قلب بالا است یا احساس می

 :گذاری هیجان پیش از بیان مسئلهنام .۳

 «.ام و نیاز دارم کمی آرام شومبه جای حمله، ابتدا گفته شود: »الان خیلی عصبانی

 :شدهبندیبازگشت زمان .4

 .وگو باشد تا به قهر طولانی تبدیل نشودتوقف باید همراه با توافق بر زمان بازگشت به گفت

 های اجرایی چالش  .8

 «شودباور غلط »اگر الان نگویم، دیر می •

 شدنگرفتهتوجهی یا نادیدهترس از بی •

 شده استالگوهای خانوادگی که در آن خشم فوری بیان می •
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 رساندسترسی سریع به ابزارهای پیام •

 .ها نیازمند آموزش تنظیم هیجان و تمرین مداوم استمدیریت این چالش

 پژوهی: فرهنگ سرعت و کاهش تحمل هیجانی آینده .9

در عصر ارتباطات فوری، فاصله میان احساس و بیان آن تقریباا از بین رفته است. ایان سارعت، ظرفیات 

دهی هیجانی، یکی دهد که توانایی تأخیر در پاس های اخیر نشان میتأمل را کاهش داده است. پژوهش

بنابراین آموزش مهارت  .(Gross, 2015) های کلیدی روابط پایدار در عصر دیجیتال خواهد بوداز مهارت

 .شناختی استمکث، نه یک توصیه اخلاقی، بلکه ضرورتی روان

 بندیجمع

های منفای، احتماال دلیل کاهش تنظیم شناختی و افازایش ساوگیریرسانی در زمان عصبانیت، بهپیام

برد. مکث آگاهانه، تنظیم هیجان و انتخاب زماان مناساب بارای سوءبرداشت و تشدید تعارض را بالا می

ای که توان توقف در طوفان را دارد، کمتر وگو، نه نشانه ضعف بلکه نشانه بلوغ ارتباطی است. رابطهگفت

 .شوددر آن غرق می

 های کلیدیمهارت (3

 ...«دهممی   ترجیح و … چون …کنم وگوی بدون حمله: »من احساس می گفت

های ارتباطی در روابط زناشاویی، تواناایی بیاان نارضاایتی بادون حملاه باه ترین مهارتیکی از بنیادی

ها نه به دلیل شدت مسئله، بلکه به دلیل نحاوه آغااز آن شخصیت طرف مقابل است. بسیاری از تعارض

در طارح  (soft start-up) «اناد کاه »شاروع نارمهای تعامل زوجین نشان دادهشوند. پژوهشتشدید می

 ,Gottman & Levenson) وگو اساتکننده نتیجه ساازنده در گفاتبینیطور معناداری پیشمسئله، به

 .کندای ایجاد میدر مقابل، شروع انتقادی و تهاجمی معمولاا واکنش دفاعی یا مقابله(. 2000

 زباانی سااختارهای تارینعملی از یکای «…دهممی ترجیح و …چون …کنمالگوی »من احساس می

 شافافیت هیجاانی،  پذیریمسائولیت:  دارد  زماانهم  کاارکرد  ساه  الگاو  این.  است  تعارض  نرم  آغاز  برای

 .جایگزین مسیر ارائه  و شناختی



111 ***     هاارتباط و سوءتفاهم     

 

 کنند؟ می  ایجاد  دفاع  «…چرا جملات »تو .1

توجهی« یا »تو همیشاه اند؛ مانند: »تو بیشوند، اغلب حاوی ارزیابی یا اتهامجملاتی که با »تو« آغاز می

کناد. طباق نظریاه اساناد، آیی«. این ساختار، تمرکز را از رفتار خاص به هویت فرد منتقال میدیر می

 دهادهای پایادار شخصایت، احتماال دفااع و تعاارض را افازایش میدادن رفتار منفی به ویژگینسبت

(Bradbury & Fincham, 1990). 

دهد. حتی اگر محتاوای انتقااد وگو از حل مسئله به دفاع از خود تغییر جهت میدر چنین حالتی، گفت

 .کنددرست باشد، قالب تهاجمی آن مسیر ارتباط را مسدود می

 گانه جمله مسئولانهساختار سه  .2

 :الگوی پیشنهادی سه مؤلفه دارد

 بیان احساس شخصی .1

 توضیح رفتار یا موقعیت مشخص .2

 ارائه درخواست یا ترجیح مشخص .۳

 :برای مثال

دهم اگار تاأخیر داری کنم چون این هفته دو بار دیر رسیدی، و تارجیح مایمن احساس ناراحتی می»

 «.زودتر خبر بدهی

دهاد. حال عملای پیشانهاد میکناد و راهاین جمله به جای حمله، تجربه درونی گوینده را توصیف می

احتمال همادلی  (ownership of emotion) صورت مسئولانهدهد که بیان هیجان بهها نشان میپژوهش

 .(Overall & McNulty, 2017) دهدطرف مقابل را افزایش می

 تفاوت بیان احساس با سرزنش پنهان .3

 :شاود؛ ماننادکنناد، اماا همچناان پیاام سارزنش منتقال میگاهی افراد از قالاب »مان« اساتفاده می

 «.مسئولیتی هستیکنم تو آدم بیمن احساس می»

در اینجا، ساختار ظاهری اصلاح شده، اما محتوای پیام همچنان حمله به شخصیت است. بیاان صاحیح 

 .احساس باید بر هیجان درونی تمرکز کند، نه بر قضاوت درباره دیگری
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 اثر این الگو بر تنظیم هیجان .۴

هاای حاوزه تنظایم هیجاان صورت مستقیم، خود نوعی تنظیم هیجانی اسات. پژوهشبیان احساس به

 ,Gross) دهادشادت برانگیختگای را کااهش می (affect labeling) گذاری هیجاناند که نامنشان داده

دهی گوید »من ناراحتم«، در واقع بخشای از هیجاان خاود را پاردازش و ساازمانوقتی فرد می (.2015

 .دهدکند. این فرآیند احتمال انفجار کلامی را کاهش میمی

 مطالعه موردی کوتاه  .5

گفات: شدند. همسار اول معماولاا میزوجی در جلسات مشاوره بارها بر سر مدیریت مالی دچار تنش می

کارد. باا تمارین سااختار جدیاد، دهی.« این جمله بلافاصله دفاع و توجیه ایجاد می»تو پول را هدر می

شاود مضاطرب جمله به این شکل تغییر یافت: »من وقتی خریدهای بزرگ بادون همااهنگی انجاام می

دهم قبل از خریدهای بالای یک مبلاغ مشاخص کنم. ترجیح میشوم، چون احساس ناامنی مالی میمی

دهاد کاه نحاوه بیاان با هم صحبت کنیم.« نتیجه، کاهش تنش و آغاز مذاکره بود. این تغییر نشاان می

 .تواند مسیر تعارض را تغییر دهدمی

 مزایای کاربردی این مهارت .6

 کاهش احتمال واکنش دفاعی .1

 شدنافزایش احساس شنیده .2

 تغییرتمرکز بر رفتار قابل .۳

 کردن زمینه مذاکرهفراهم .4

 (behavioral requests) های مشاخص و رفتااریاناد کاه درخواساتهای ارتبااطی نشاان دادهپژوهش

 .(Overall & McNulty, 2017) های کلی هستندتر از گلایهمراتب اثربخشبه

 های اجراییچالش .7

 :اند ازاجرای این الگو در عمل ساده نیست. موانع رایج عبارت

 عادت به بیان غیرمستقیم یا پرخاشگرانه •

 دشواری در تشخیص دقیق احساس •

 دادن خودپذیر نشانترس از آسیب •
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 تجربه خانوادگی که در آن بیان مستقیم هیجان رایج نبوده است •

بسیاری از افراد در بیان احساسات پایه مانند ناراحتی، ناامیدی یا ترس مهارت کافی ندارناد و باه جاای 

تر را هاای عمیاقکنند. در حالی که خشم اغلب هیجانی ثانویه است کاه هیجانآن از خشم استفاده می

 .کندپنهان می

 مرز میان قاطعیت و پرخاشگری .8

یعنای بیاان روشان  (assertiveness) وگوی بدون حمله به معنای انفعال یا تسلیم نیست. قاطعیتگفت

دهد که قاطعیت با رضاایت زناشاویی رابطاه ها نشان مینیاز و حد و مرز بدون تحقیر یا تهدید. پژوهش

 (.Overall & McNulty, 2017) مثبت دارد، در حالی که پرخاشگری یا اجتناب با نارضایتی مرتبط است

 پذیری در عصر فردگرایی پژوهی: مهارت آسیبآینده .9

پذیری ممکن است دشوارتر های مدرن که تأکید بر استقلال فردی افزایش یافته، بیان آسیبدر فرهنگ

هاای دهد که روابط پایدار به توانایی آشکارساازی هیجانهای جدید نشان میشود. با این حال، پژوهش

بنابراین آموزش مهارت بیان مسئولانه احساسات، یکی از  .(Gottman & Silver, 2015) اندواقعی وابسته

 .های کلیدی سلامت رابطه در آینده خواهد بودمؤلفه

 بندیجمع

پذیری هیجانی، توصایف دقیاق رفتاار و وگوی بدون حمله بر پایه سه اصل استوار است: مسئولیتگفت

 نیست، واژه تغییر صرفاا «…کنممی احساس  »من  به  «…ارائه درخواست مشخص. تغییر از »تو همیشه

 ناه را اختلاف کنند،می تمرین را مهارت این که روابطی. است همکاری  به  سرزنش  از  رویکرد  تغییر  بلکه

 .کنندمی تجربه متقابل  فهم فرصت عنوانبه بلکه  تهدید، عنوانبه

 گوش دادن فعال + بازتاب دادن

عنوان ستون فقرات ارتباط سالم معرفای کنایم، آن مهاارت »گاوش دادن اگر بخواهیم یک مهارت را به

کردن« است، در حاالی کاه ریشاه کنند مشکلشان در »صحبتها تصور میفعال« است. بسیاری از زوج

های طاولی در حاوزه تعامال زوجاین نشاان ها در »نشنیدن« نهفته است. پژوهشبسیاری از سوءتفاهم

انااد کااه کیفیاات گااوش دادن در زمااان تعااارض، باایش از مهااارت اسااتدلال یااا هااوش کلاماای، داده

 .(Gottman & Levenson, 2000; Overall & McNulty, 2017) کننده رضایت زناشویی استبینیپیش
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بودن هنگام صحبت دیگری نیسات؛ بلکاه فرآینادی هدفمناد بارای درک گوش دادن فعال صرفاا ساکت

دقیق محتوای شناختی و هیجانی پیام است. عنصر کلیدی ایان مهاارت، »بازتااب دادن« اسات؛ یعنای 

 .ای که گوینده احساس کند فهمیده شده استگونهایم بهبازگویی آنچه شنیده

 تعریف مفهومی گوش دادن فعال  .1

 کاردگرایانه کارل راجرز دارد که بر »درک همدلانه« تأکید میگوش دادن فعال ریشه در رویکرد انسان

(Rogers, 1957). کند تجرباه گر فوری؛ بلکه تلاش میدر این رویکرد، شنونده نه قاضی است، نه اصلاح

 .کند، بفهمدگونه که او تجربه میدرونی طرف مقابل را همان

 :این مهارت سه مؤلفه دارد

 پرتی(توجه کامل )حضور ذهنی و حذف حواس .1

 درک هیجانی )تشخیص احساس پشت کلمات( .2

 سازی برای اطمینان از فهم مشترکبازتاب یا خلاصه .۳

مانادن کناد، حتای در صاورت باقیشادن« میدهد که وقتی فارد احسااس »درکها نشان میپژوهش

 .(Maisel & Gable, 2009) یابداختلاف نظر، سطح تنش کاهش می

 چرا بازتاب دادن مؤثر است؟ .2

 :شناختی داردبازتاب دادن چند کارکرد روان

ای مانناد اند. بازگویی جملهها ناشی از برداشت نادرستنخست، کاهش خطای ادراک. بسیاری از تعارض

ای« فرصات اصالاح کنای نادیاده گرفتاه شادهآیم احسااس می»اگر درست فهمیادم، وقتای دیار مای

 .کندسوءبرداشت را فراهم می

 .کنددوم، اعتباربخشی هیجانی. شنیدن بازتاب دقیق تجربه خود، احساس ارزشمندی و امنیت ایجاد می

کناد، احتماال شانیدن دیادگاه مقابال شادن میپذیری. وقتی فرد ابتدا احساس فهمسوم، کاهش دفاع

 .(Overall & McNulty, 2017) یابدافزایش می

 وارتفاوت بازتاب با تکرار طوطی .3

هاا را بادون درک هیجاانی بازتاب دادن به معنای تکرار مکانیکی جملات نیست. اگر شنونده صارفاا واژه

 :بازگو کند، اثر معکوس خواهد داشت. بازتاب مؤثر باید دو ویژگی داشته باشد



115 ***      هاارتباط و سوءتفاهم    

 

 خلاصه و متمرکز بر نکته اصلی •

 گذاری احساس احتمالیشامل نام •

 :برای مثال

 «.گویی دیر آمدمبازتاب سطحی: »می

 «.کنیاهمیت بودن میآیم، احساس بیگویی وقتی دیر میتر: »میبازتاب عمیق

 .در حالت دوم، لایه هیجانی پیام مورد توجه قرار گرفته است

 شدناثر فیزیولوژیک شنیده .۴

تواناد ساطح برانگیختگای فیزیولوژیاک را اند که تجربه همادلی و درک متقابال میمطالعات نشان داده

شاود، وقتی سیستم عصابی از حالات تهدیاد خاارج می .(Gottman & Levenson, 2000) کاهش دهد

شرط حل مسئله ماؤثر یابد. به بیان دیگر، گوش دادن فعال پیشوگوی منطقی افزایش میظرفیت گفت

 .است

 مطالعه موردی کوتاه  .5

وقات کناارم نیساتی.« پاسا  اولیاه در یک جلسه درمان زوجی، همسر اول با ناراحتی گفت: »تاو هیچ

کنای وقتای همسر دوم دفاعی بود. درمانگر از او خواست ابتدا فقط بازتاب دهد. او گفات: »احسااس می

تر شد شوی.« همسر اول پس از شنیدن این جمله آراممانی و حمایت نمیمشغول کارم هستم، تنها می

وگو را از مشااجره باه درک متقابال و گفت: »بله، دقیقاا همین است.« همین لحظه کوتاه، مسایر گفات

دهد که گاهی تغییر کیفیت گوش دادن، بایش از تغییار محتاوا اهمیات تغییر داد. این نمونه نشان می

 .دارد

 موانع رایج گوش دادن فعال  .6

 شنیدن برای پاس  دادن، نه برای فهمیدن •

 قضاوت سریع پیش از پایان صحبت •

 جای همدلیتلاش برای حل فوری مسئله به •

 پرتی دیجیتال )تلفن همراه، تلویزیون(حواس •
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 ,Ophir) دهادای، کیفیات توجاه عمیاق را کااهش میاند که چندوظیفگی رسانهها نشان دادهپژوهش

Nass, & Wagner, 2009.) وگوهای حساس، حضور کامل و بدون ابزار دیجیتال ضروری استدر گفت. 

 ساختار عملی اجرای مهارت  .7

 :توان از چهار گام استفاده کردسازی این مهارت میبرای کاربردی

 قطع نکردن صحبت تا پایان جمله .1

 مکث کوتاه برای پردازش .2

 («…بازتاب محتوا و احساس )»اگر درست فهمیدم .۳

 پرسش تأییدی )»درست متوجه شدم؟«( .4

 .شودتنها پس از تأیید فهم مشترک، بیان دیدگاه شخصی آغاز می

 مرز میان همدلی و تأیید  .8

ها این است که »اگر بازتاب دهم، یعنای باا او ماوافقم.« ایان برداشات نادرسات های زوجیکی از نگرانی

است. همدلی به معنای تأیید صحت ادعا نیست، بلکه به معنای فهم تجربه هیجانی طرف مقابال اسات. 

شادن رابطاه تواناد از قطبیشدن میدهد که حتی در اختلافات جدی، احساس فهمها نشان میپژوهش

 .(Maisel & Gable, 2009) جلوگیری کند

 پژوهی: مهارت توجه در عصر سرعتآینده .9

شود، مکث برای فهمیادن مهاارتی کمیااب شاده گویی ارزش محسوب میدر فرهنگی که سرعت پاس 

یاباد. چهره، احتمال سوءبرداشت افازایش میبهاست. با افزایش ارتباطات دیجیتال و کاهش تعامل چهره

بنابراین آموزش گوش دادن فعال نه فقط مهارتی فردی، بلکه ضرورتی اجتماعی برای حفظ روابط پایدار 

 .خواهد بود

 بندیجمع

کناد. ایان مهاارت باا ایجااد گوش دادن فعال و بازتاب دادن، رابطه را از رقابت به همکااری منتقال می

کناد. در وگوی ساازنده را فاراهم میدهاد و زمیناه گفاتپذیری را کااهش میشدن، دفاعاحساس فهم

هاایی کاه ایان شادن اسات. زوجحل اهمیت دارد، تجرباه شنیدهها، آنچه بیش از راهبسیاری از تعارض
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کنناد، ناه باه میادان کنند، اختلاف را به فرصتی برای تعمیق صمیمیت تبدیل میمهارت را تمرین می

 .اثبات برتری

 جای گلایه کلیدرخواست مشخص به

کننده در ارتباط زوجین، تفاوت میان »گلایه« و »درخواست« است. های ظریف اما تعیینیکی از تفاوت

کنی«(، در حاالی کاه درخواسات، وقت کمکم نمیگلایه معمولاا توصیفی مبهم از نارضایتی است )»هیچ

هاای هاا را تاو بشاویی؟«(. پژوهشتوانی امشب ظرفبیان روشن و عملیِ یک رفتار مشخص است )»می

طور معناداری اند که شفافیت رفتاری در بیان نیاز، احتمال همکاری را بهحوزه تعامل زوجین نشان داده

 .(Overall & McNulty, 2017) کندپذیری را فعال میدهد، در حالی که انتقاد کلی دفاعافزایش می

ها نه به دلیل فقدان محبت، بلکاه باه دلیال نااتوانی در ترجماه نیااز باه درخواسات بسیاری از تعارض

 .گیرندمشخص شکل می

 چرا گلایه اثر معکوس دارد؟ .1

 :های کلی معمولاا سه ویژگی دارندگلایه

 ابهام در رفتار مورد انتظار .1

 وقت«(تعمیم افراطی )»همیشه«، »هیچ .2

 حلجای راهتمرکز بر نقص به .۳

گیارد و ناه امکاان اقادام کنی« نه رفتار مشخصای را هادف میبرای مثال، جمله »تو به من توجه نمی

کناد )»ایان درسات نیسات«( یاا ساردرگم کند. در نتیجه، طرف مقابل یا دفااع میروشن را فراهم می

 .شود که دقیقاا چه تغییری لازم استمی

دادن رفتار منفی به ویژگی پایدار شخصیت، رضاایت رابطاه را دهد که نسبتمطالعات اسنادی نشان می

 .کنندهای کلی اغلب چنین نسبتی را القا میگلایه .(Bradbury & Fincham, 1990) دهدکاهش می

 ساختار یک درخواست مؤثر  .2

 :درخواست مؤثر باید سه ویژگی داشته باشد

 مشخص و رفتاری باشد )چه کاری؟ چه زمانی؟ چگونه؟( •
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 بینانه و قابل اجرا باشدواقع •

 با لحن محترمانه و بدون تهدید بیان شود •

 :برای مثال

 «.گذاریوقت وقت نمیگلایه: »تو هیچ

 «بار بعد از شام نیم ساعت بدون موبایل با هم صحبت کنیم؟ای یکتوانیم هفتهدرخواست: »می

 .در مثال دوم، رفتار، زمان و چارچوب روشن است. چنین درخواستی قابل مذاکره و اجراست

 ای پیوند درخواست مشخص با احساس امنیت رابطه .3

کنناد، در صاورت مساتقیم و روشان بیاان میاند که افرادی که نیازهای خود را بهها نشان دادهپژوهش

در مقابل، بیان غیرمستقیم یا  .(Overall & Simpson, 2015) روابط خود احساس امنیت بیشتری دارند

 .شودزدن« نیازها، اغلب به ناامیدی مزمن منجر میانتظار »حدس

خوانی به همکاری عملی شود، تعامل از حالت ذهندر روابطی که درخواست مشخص جایگزین گلایه می

 .کندتغییر می

 پذیری در بیان درخواست نقش آسیب .۴

جای پذیری است. فرد باید بپذیرد که »نیاز دارد«. برخی افراد باهدرخواست روشن مستلزم نوعی آسیب

دهد که آشکارسازی مسائولانه ها نشان میکنند تا احساس ضعف نکنند. اما پژوهشبیان نیاز، گلایه می

 .(Gottman & Silver, 2015) نیازها با افزایش صمیمیت رابطه مرتبط است

خواهد بیشتر با هم وقات بگاذرانیم« نیازمناد صاداقت هیجاانی اسات. ایان برای مثال، گفتن »دلم می

 .دهدصداقت، احتمال همدلی را افزایش می

 مطالعه موردی کوتاه  .5

کنای.« همسار دوم گفت: »تو اصلاا در کارهای خانه کمک نمیدر یک نمونه بالینی، همسر اول بارها می

ها شانبهتاوانی سهکرد. با بازنویسی جمله به شاکل »میکرد و دفاع میآمیز تلقی میاین جمله را اغراق 

خرید هفتگی را انجام دهی؟ این کار کمک بزرگی برای من است«، میزان همکاری افزایش یافت. تفاوت 

 .نه در موضوع، بلکه در قالب بیان بود
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 چرا ذهن ما به گلایه گرایش دارد؟ .6

شود. در لحظه ناراحتی، تمرکز بر تخلیه احسااس اسات، ناه تر بیان میتر و هیجانیگلایه معمولاا سریع

عنوان اناد کاه درخواسات مساتقیم باههایی رشد کردهحل. همچنین برخی افراد در خانوادهطراحی راه

عنوان راهی غیرمساتقیم بارای بیاان نیااز شده است. بنابراین گلایه بهگری یا گستاخی تلقی میمطالبه

 .شکل گرفته است

 .دهداما این راهبرد در بلندمدت ناکارآمد است، زیرا طرف مقابل را در وضعیت دفاع قرار می

 مرز میان درخواست و دستور .7

درخواست مؤثر با دستور تفاوت دارد. دستور معمولاا همراه با اجبار یاا تهدیاد اسات )»بایاد از ایان باه 

 نشاان  ارتبااطی  هاایپژوهش.  گذاردمی  باقی  مذاکره  و  انتخاب  فضای  درخواست  که  حالی  در(.  «…بعد

 .(Overall & McNulty, 2017) دهدمی افزایش را همکاری انگیزه اختیار،  حس حفظ که  دهدمی

 چارچوب عملی تبدیل گلایه به درخواست .8

 :توان از این چهار گام استفاده کردبرای تبدیل گلایه به درخواست می

 شناسایی نیاز واقعی پشت گلایه .1

 تبدیل نیاز به رفتار مشخص .2

 تعیین زمان یا چارچوب اجرا .۳

 بیان محترمانه و باز گذاشتن امکان مذاکره .4

 :برای مثال

 «.کنمگلایه درونی: »احساس تنهایی می

 «.خواهم بیشتر با هم وقت بگذرانیمترجمه رفتاری: »می

 «روی برویمتوانیم با هم پیادهدرخواست مشخص: »جمعه عصر می

 های اجرایی چالش  .9

 ترس از رد شدن •

 «باور به اینکه »اگر خودش مرا دوست داشته باشد، باید بداند •
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 توجهی مواجه شده استهای گذشته که درخواست با بیتجربه •

 های شخصیتی در بیان نیازتفاوت •

 .ها نیازمند تمرین مداوم و ایجاد فضای امن برای بیان نیازهاستحل این چالش

 پژوهی: مهارت شفافیت در روابط مدرنآینده .10

تر شاده اسات. رواباط خوانی عملاا غیرممکندر جوامعی که فشارهای کاری و زمانی افزایش یافته، ذهن

هاایی کاه دهد کاه زوجها نشان میپایدار آینده به توانایی بیان دقیق نیازها وابسته خواهند بود. پژوهش

 .(Overall & Simpson, 2015) کنندترند، تعارض کمتری تجربه میدر بیان انتظارات شفاف

 بندیجمع

کناد. گلایاه کلای اغلاب وگو را از حوزه سرزنش به حوزه همکاری منتقل میدرخواست مشخص، گفت

سازد. تفااوت ایان دو در کند، در حالی که درخواست روشن امکان پاس  عملی فراهم میدفاع ایجاد می

زدن تواند سرنوشت رابطه را تغییر دهد. روابط سالم بر پایه حدسها میهاست، اما پیامد آنجزئیات واژه

 .گیرندشوند، بلکه بر پایه بیان روشن و مسئولانه نیازها شکل میساخته نمی

 ارتباط غیرکلامی و فضای خانه (۴

 وگو لحن، نگاه، زبان بدن، زمان و مکان گفت

هاای هیجاانی از طریاق ای از پیامافتد. بخش عمدهارتباط در زندگی مشترک تنها در کلمات اتفاق نمی

هاا شاوند اماا اثرشاان از واژههایی که اغلب نادیده گرفته میشود؛ کانالهای غیرکلامی منتقل میکانال

های غیرکلامی مانناد لحان صادا، دهد که شاخصهای تعامل زوجین نشان میماندگارتر است. پژوهش

 بینی کننادتوانند رضایت زناشویی را حتی بهتر از محتوای کلامی پیشحالت چهره و الگوهای نگاه می

(Gottman & Levenson, 2000). ها ناه از »چاه گفاتن«، بلکاه از »چگوناه در واقع، بسیاری از تعارض

 .شوندگفتن« آغاز می

شود: لحن، نگاه، زبان بادن، در این بخش، چهار مؤلفه اصلی ارتباط غیرکلامی در فضای خانه بررسی می

 .وگوو زمان و مکان گفت



121 ***      هاارتباط و سوءتفاهم    

 

 لحن: حامل پنهان هیجان  .1

های هیجانی در تعاملات صمیمی اسات. یاک جملاه خنثای مانناد ترین شاخصلحن صدا یکی از قوی

آمیز، پیاام تواند با لحن ملایم، نشانه پذیرش باشد و با لحن خشک یاا کنایاه»باشه، هرطور راحتی« می

اناد کاه شادت احترامی منتقال کناد. مطالعاات آزمایشاگاهی دربااره تعااملات زوجاین نشاان دادهبی

فیزیولوژیک )افزایش ضربان قلب، تنش عضلانی( اغلب با تغییر در لحن صدا همزمان است و این تغییر، 

 .(Levenson & Gottman, 1983) کننده تشدید تعارض استبینیپیش

هاا شود که فرد از هیجان خاود آگااه نیسات. بسایاری از زوجساز میاز منظر عملی، لحن زمانی مسئله

ویژه گویند »من که چیز بدی نگفتم«، اما همسرشان از لحن او آزرده شده است. در فضای خاناه، باهمی

پس از یک روز کاری پراسترس، احتمال ورود لحن تند به مکالمه بیشتر است. تنظیم هیجانی پایش از 

 .دهدطور محسوسی تغییر میوگو، کیفیت لحن را بهشروع گفت

 اعتنایینگاه: نشانه توجه یا بی .2

گیری تعبیر عنوان کنارهتواند بهتماس چشمی یکی از عناصر کلیدی صمیمیت است. اجتناب از نگاه می

دهاد ها نشان میشدن همراه با اخم ممکن است تهدیدآمیز تلقی گردد. پژوهششود، در حالی که خیره

 .(Overall et al., 2013) که الگوهای نگاه در زمان تعارض با میزان همدلی و همکاری مرتبط است

شود که یکی از طرفین مشغول کار با تلفن هماراه یاا وگو در حالی انجام میها، گفتدر بسیاری از خانه

تلویزیون است. این وضعیت، حتی اگر کلمات محترمانه باشند، پیام ضمنی »تاو در اولویات نیساتی« را 

ای در احسااس کننادهویژه در موضوعات حساس، نقاش تعیینکند. کیفیت توجه دیداری، بهمنتقل می

 .شدن داردشنیده

 راستایی یا مقاومتزبان بدن: هم .3

زبان بدن شامل وضعیت نشساتن، فاصاله فیزیکای، جهات بادن و حرکاات دسات اسات. بادن بساته 

میلای عنوان نشانه مقاومت یاا بیکرده، چرخش بدن به سمت دیگر، فاصله زیاد( اغلب بههای گره)دست

رو، فاصله متعادل، حرکت سر به نشاانه تأییاد( راستایی بدنی )نشستن روبهشود. در مقابل، همتعبیر می

 .کندوگو را تقویت میپیام آمادگی برای گفت
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اند که هماهنگی حرکتای و بادنی باا تنظیمی« در روابط صمیمی نشان دادههای مربوط به »همپژوهش

این هماهنگی لزوماا آگاهانه  .(Butler & Randall, 2013) افزایش احساس نزدیکی و اعتماد مرتبط است

 .تواند آگاهانه تمرین شودنیست، اما می

کردن یا حرکات در خاناه برای مثال، وقتی یکی از زوجین در حال بیان موضوع مهمی است، ادامه تایپ

 .احترامی وجود نداشته باشداهمیتی منتقل کند، حتی اگر قصد بیممکن است پیام بی

 وگو: چه زمانی صحبت کنیم؟ زمان گفت .۴

یکی از خطاهای رایج در زندگی مشترک، انتخاب زمان نامناساب بارای طارح موضاوع حسااس اسات. 

دهاد و پذیری را افازایش میاند که خستگی، گرسنگی و فشار کاری سطح تحریکها نشان دادهپژوهش

بنابراین، طرح یک موضوع مالی جادی  .(Neff & Karney, 2009) برداحتمال واکنش تدافعی را بالا می

 .دهدوگو را کاهش میدر ساعت پایانی شب یا بلافاصله پس از ورود از محل کار، احتمال موفقیت گفت

 :وگو سه ویژگی داردزمان مناسب گفت

 هر دو نفر از نظر جسمی و ذهنی آمادگی نسبی دارند .1

 عجله یا فشار بیرونی وجود ندارد .2

 امکان تمرکز کامل فراهم است .۳

 .وگو، خود بخشی از مهارت ارتباطی استبندی« گفتدر بسیاری از موارد، توافق بر سر »زمان

 گذارد؟وگو: فضای فیزیکی چگونه بر تعامل اثر میمکان گفت .5

وگو در گاذارد. گفاتزمینه تعامال نیسات؛ خاودِ فضاا بار کیفیات ارتبااط اثار میفضای خانه تنها پس

آشپزخانه شلوغ، مقابل فرزندان یا در حضور اعضاای خاانواده گساترده، اغلاب ساطح تانش را افازایش 

 .پذیری داردویژه در موضوعات حساس، نقش مهمی در کاهش دفاعدهد. حریم خصوصی، بهمی

های آرام و فاقد مزاحمات بیرونای، امکاان پاردازش شاناختی بهتار و اند که محیطمطالعات نشان داده

در عمل، تعیین یاک »جاای امان«  .(Neff & Karney, 2009) کنندتنظیم هیجانی مؤثرتر را فراهم می

 .گیری الگوی سالم تعامل کمک کندتواند به شکلوگوهای مهم در خانه میبرای گفت
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 ناهماهنگی کلام و غیرکلام  .6

های غیرکلامای اسات. بارای اعتمادی در روابط، ناهماهنگی میان پیام کلامای و نشاانهیکی از منابع بی

کناد. چناین مثال، گفتن »من ناراحت نیستم« همراه با اخم و سکوت طولانی، پیام متناقضی ارسال می

 .شودای باعث سردرگمی طرف مقابل و افزایش سوءتفاهم میناهماهنگی

تر از رواباط رسامی های غیرکلامی حسااساند که افراد در روابط صمیمی به نشانهها نشان دادهپژوهش

بنابراین، در خانه، حتای تغییارات ظریاف در  .(Gottman & Levenson, 2000) دهندواکنش نشان می

 .ای منتقل کندتواند پیام قویچهره یا لحن می

 مطالعه موردی کوتاه  .7

تر نشاان داد کاه مشاکل اصالی ناه کنیم«. بررسای دقیاقکردند که »مدام دعوا مایزوجی گزارش می

شب و با صدای بلند   11وگوهای جدی ساعت  هاست. بیشتر گفتها، بلکه زمان و لحن آنمحتوای بحث

طور وگو به عصار جمعاه و توافاق بار حفاظ لحان آرام، شادت تعاارض باهشد. با انتقال گفتانجام می

 .محسوسی کاهش یافت. این تغییر نه در موضوعات، بلکه در چارچوب غیرکلامی رخ داد

 های اجرایی چالش  .8

 های غیرکلامی خودناآگاهی از پیام •

 الگوبرداری از خانواده مبدأ که در آن فریاد یا سکوت رایج بوده است •

 کندفشارهای بیرونی که تنظیم هیجان را دشوار می •

 دهداستفاده افراطی از فناوری که تماس چشمی و توجه مستقیم را کاهش می •

 .ها نیازمند خودآگاهی، بازخورد گرفتن از همسر و تمرین تنظیم هیجانی استحل این چالش

 آینده ارتباط در فضای خانگی .9

تر شاده با گسترش کار از خانه و افزایش حضور فناوری در زندگی روزمره، مرز میان کار و خانه کمرنگ

وگوهاای خاانگی را کااهش دهاد. در آیناده، تواند تمرکز و کیفیت توجه در گفتاست. این وضعیت می

 .مهارت »حضور کامل« در تعاملات رو در رو اهمیت بیشتری خواهد یافت
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 بندیجمع

کناد. لحان، ارتباط غیرکلامی و فضای خانه چارچوبی نامرئی اما قدرتمند برای کیفیت رابطه فاراهم می

وگو، اغلب بیش از محتوای کلمات بر تجربه هیجانی زوجین نگاه، زبان بدن و انتخاب زمان و مکان گفت

تواند شادت تعاارض را کااهش داده و احسااس امنیات و گذارند. مدیریت آگاهانه این عناصر میاثر می

 .صمیمیت را تقویت کند

 هاتمرین 

هاای ارتبااطی از ساطح هاا انتقاال مهارتشود که هدف آندر این بخش، سه تمرین کاربردی ارائه می

دهد که تغییر در الگوهای ارتبااطی زوجاین ها نشان مینظری به سطح رفتاری و روزمره است. پژوهش

 هاای سااختاریافته و تکرارشاونده اساتشاود، بلکاه نیازمناد تمرینتنها از طریق آگااهی حاصال نمی

(Halford, Markman, & Stanley, 2008). اند کاه هام سااده ای طراحای شادهگونههای زیر بهتمرین

 .شناسی ارتباط و تنظیم هیجانهای معتبر روانباشند و هم مبتنی بر یافته

 «دقیقه شنیدن  10تکنیک » .1

 هدف

 .پذیری، و تمرین گوش دادن فعالشدن، کاهش دفاعافزایش احساس شنیده

 مبنای علمی 

 (Perceived Partner Responsiveness) شادهاند کاه کیفیات گاوش دادن ادراکها نشان دادهپژوهش

وقتی فارد  .(Reis, Clark, & Holmes, 2004) های اصلی رضایت زناشویی استکنندهبینییکی از پیش

شاده شاود، ساطح تهدیاد ادراککند بدون قطع شدن، قضاوت یا اصلاح فاوری شانیده میاحساس می

 .کندیابد و همکاری افزایش پیدا میکاهش می

 روش اجرا 

 .زمان مشخصی )مثلاا سه بار در هفته( تعیین شود .1

 .کنددقیقه درباره یک موضوع مشخص صحبت می 10یکی از زوجین به مدت  .2

 .حل بدهد یا موضوع را به خود برگرداندنفر مقابل حق ندارد نصیحت کند، راه .۳
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ای از آنچه فهمیده را بازتاب دهد: »اگر درست فهمیدم، تاو پس از پایان صحبت، شنونده باید خلاصه .4

 ...«ناراحت شدی چون

 .شودها عوض میسپس نقش .۵

 نکات کلیدی

 .موضوع در هر جلسه فقط یک محور داشته باشد •

 .در صورت بالا رفتن تنش، جلسه متوقف و به زمان دیگری موکول شود •

 .تمرکز بر فهمیدن باشد، نه اصلاح کردن •

 مطالعه موردی کوتاه 

توجهی« شکایت داشتند، پس از چهار هفته اجارای مانظم ایان تمارین گازارش زوجی که دائماا از »بی

ها بارای های جدی، شدت خشم کاهش یافته است. نکته مهم این بود که آنکردند که حتی در اختلاف

 .نخستین بار تجربه کردند که بدون قطع شدن صحبت کنند

 های اجراییچالش

 حل فوریتمایل به ارائه راه •

 قطع کردن از روی هیجان •

 های اولکننده دانستن تمرین در هفتهخسته •

 .شودتداوم حداقل سه تا چهار هفته برای مشاهده تغییر معنادار توصیه می

 « قانون »بحث ممنوع در اوج خستگی یا گرسنگی  .2

 هدف

 .پیشگیری از تشدید تعارض ناشی از کاهش ظرفیت تنظیم هیجان

 مبنای علمی 

توانند کنتارل تنظیم هیجان وابسته به منابع شناختی و فیزیولوژیک است. خستگی و افت قند خون می

همچناین  .(Baumeister et al., 1998) هاای تناد را افازایش دهنادتکاناه را کااهش دهناد و واکنش
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 دهادهای منفی در رابطه را افزایش میاند که استرس روزمره حساسیت به محرکها نشان دادهپژوهش

(Neff & Karney, 2009). 

 روش اجرا 

 :توافق مشترک بر اینکه موضوعات حساس در سه وضعیت مطرح نشوند .1

 پس از روز کاری بسیار سنگین •

 دیرهنگام شب •

 هنگام گرسنگی یا بیماری •

 :اگار یکای از زوجاین تشاخیص دهاد کاه شارایط مناساب نیسات، جملاه تاوافقی اساتفاده شاود .2

 «.اش حرف بزنیمخوام فردا عصر دربارهالان زمان خوبی نیست؛ می»

 .زمان جایگزین باید مشخص و قطعی باشد تا به تعویق دائمی تبدیل نشود .۳

 تحلیل کاربردی 

گیرند. تغییر زماان بسیاری از دعواهای شدید نه به دلیل موضوع، بلکه به دلیل زمان نامناسب شکل می

دهد، بدون آنکه محتاوای اخاتلاف تغییار طور چشمگیری کاهش میوگو اغلب شدت تعارض را بهگفت

 .کند

 محدودیت

وگو تبدیل شود. اگر تعویق بیش از حد تکارار شاود، ای برای فرار دائمی از گفتاین قانون نباید به بهانه

 .یابدتوجهی افزایش میاحساس بی

 های عصبانیت هر نفر ساختن لیست محرک .3

 هدف

 .های تعارضافزایش خودآگاهی هیجانی و پیشگیری از فعال شدن چرخه

 مبنای علمی 

 های شخصی« اولین گام بارای مادیریت واکانش اساتهای تنظیم هیجان، شناسایی »محرکدر مدل

(Gross, 2015). های های شخصای یاا تجرباهها ریشه در حساسیتدر روابط زوجی، بسیاری از واکنش

 .گذشته دارند، نه صرفاا در رفتار فعلی همسر
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 روش اجرا 

سارعت عصابانی موقعیت یاا رفتاار تهیاه کناد کاه او را به  10صورت جداگانه فهرستی از  هر نفر به.  1

 .کندمی

 :هامثال

 قطع کردن حرف •

 مقایسه با دیگران •

 توجهی هنگام صحبتبی •

 شوخی در جمع درباره مسائل خصوصی •

 :برای هر مورد، پاس  داده شود .2

 چرا این موضوع برای من حساس است؟ •

 ریشه احتمالی آن در گذشته چیست؟ •

 واکنش معمول من چیست؟ •

 .ها در فضایی آرام با هم به اشتراک گذاشته شودسپس فهرست .۳

 اثر مورد انتظار 

شاود، احتماال تحریاک ناخواساته کااهش های خاص طارف مقابال آگااه میوقتی همسر از حساسیت

پاذیرد و آن را صارفاا باه رفتاار همسار نسابت یابد. همچنین فرد مسئولیت هیجان خود را بهتر میمی

 .دهدنمی

 مطالعه موردی کوتاه 

ای نظمی« ریشه در رشد در خانوادهدر یکی از مراجعان، مشخص شد که عصبانیت شدید نسبت به »بی

پرتنش داشته است. وقتی این موضوع آشکار شد، همسار او توانسات رفتاار خاود را تعادیل کناد و در 

 .های افراطی خود را تنظیم کندمقابل، فرد نیز واکنش
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 هاچالش

 مقاومت در پذیرش سهم شخصی در هیجان •

 هاتمایل به تبدیل لیست به فهرست اتهام •

 فعال شدن خاطرات دردناک •

های گذشته، انجام این تمرین با همراهی مشااور توصایه های عمیق یا آسیبدر صورت وجود حساسیت

 .شودمی

 بندیجمع

 :های ارتباطی زمانی مؤثر هستند کهتمرین

 منظم اجرا شوند، نه فقط در زمان بحران .1

 هر دو نفر به آن متعهد باشند .2

 به ابزار کنترل طرف مقابل تبدیل نشوند .۳

بندی از تشدید غیرضاروری تعاارض کند، قانون زماندقیقه شنیدن« مهارت فهمیدن را تقویت می 10»

دهد. ترکیاب ایان ساه تمارین، ها خودآگاهی هیجانی را افزایش میکند، و لیست محرکپیشگیری می

کند و فضاای خاناه را از میادان تدریج تعدیل میای را بههای تکانههای رایج سوءتفاهم و واکنشچرخه

 .سازدرقابت به فضای همکاری تبدیل می

 

 

 



 

 

 

 

 

 :چهارمفصل  

 فرزندآوری و تربیت فرزند

 شود؟ی م ادیها بعد از ورود فرزند چرا ز اختلاف زوج  (1

 هاخوابی، افت زمان دونفره، فشار خانوادهخستگی، کم

ترین نقاط گذار در چرخه زندگی زوجاین شناسی تحولی خانواده، یکی از عمیقورود فرزند، از نظر روان

شود. این گذار، اگرچه با معنا، امید و هویت تازه همراه است، اما همزمان سااختار رابطاه را محسوب می

دهد رضایت زناشویی در سال اول پاس از تولاد نخساتین های طولی نشان میکند. پژوهشدگرگون می

 ,Doss) هاا متفااوت اساتیابد، هرچناد شادت ایان کااهش در زوجطور معناداری کاهش میفرزند به

Rhoades, Stanley, & Markman, 2009 .) این کاهش الزاماا نشانه شکست رابطه نیسات، بلکاه بیاانگر

 .شودیای است که در صورت مدیریت نادرست، به تعارض مزمن تبدیل مفشارهای چندلایه

–برای فهم دقیق این افازایش تعاارض، لازم اسات عوامال را در چهاار ساطح بررسای کنایم: زیساتی

 .خانوادگی–اجتماعی و زمانی–ساختاری ای،رابطه–عاطفی فیزیولوژیک،

 خوابی: تضعیف تنظیم هیجان خستگی و کم .1

های مسااتقیم افاازایش کنناادهبینیهااای نخساات پااس از تولااد، یکاای از پیشخااوابی ماازمن در ماهکم

پاذیری و کااهش همادلی اسات. خاواب ناکااافی باا افات کارکردهاای اجرایای مغاز و افاازایش تحریک

در چنین شرایطی، آستانه تحمل پاایین  .(Palmer & Alfano, 2017) های هیجانی مرتبط استواکنش

 .شوندآید و موضوعات کوچک به سرعت به مشاجره تبدیل میمی



 هاحل آن  ی عمل  یو راهکارها نیاختلافات زوج  نیترمهم ***     130

اند که کیفیت خواب مادران و پدران هر دو با رضایت زناشویی مرتبط است، اما اثار تحقیقات نشان داده

زماانی  .(Saxbe et al., 2016) تر اساتآن در مادران به دلیل تغییرات هورمونی و نقش مراقبتی پررنگ

شاود و خشام باه که یکی از زوجین احساس کند بار مراقبت نابرابر است، خستگی به خشم تبادیل می

 .سرزنش

تاوجهی ندارناد، بلکاه های این دوره، ریشه در نیت بد یاا بینکته کاربردی اینجاست: بسیاری از تعارض

پذیرناد، کمتار باه هایی کاه ایان واقعیات زیساتی را میپیامد مستقیم فرسودگی جسمی هستند. زوج

 .شوندتفسیرهای شخصی و منفی متوسل می

 افت زمان دونفره و کاهش صمیمیت .2

وگوهای خودی، گفتهای خودبهکند. زمانمحور« تبدیل می-محور« را به »والدورود فرزند ساختار »زوج

دهاد های مربوط به انتقال به والدگری نشاان مییابد. پژوهشهای مشترک کاهش میطولانی و فعالیت

 .(Kluwer, 2010) کاهش تعاملات مثبت زوجی یکی از عوامل اصلی افت رضایت زناشویی است

در این مرحله، مسئله صرفاا کمبود زمان نیست، بلکه تغییر کیفیت توجه است. تمرکز مداوم بر نیازهاای 

شادن ایجااد گرفتهکودک، اگر با بازسازی آگاهانه پیوند زوجی هماراه نباشاد، احسااس طارد یاا نادیده

کند. برخی پدران از »کنار گذاشته شدن عاطفی« شکایت دارند و برخی ماادران از »تنهاا مانادن در می

 .شوندهای ذهنی اگر بیان نشوند، به فاصله عاطفی تبدیل میمسئولیت«. این تجربه

ریزی فعاال بارای زماان دونفاره هایی که در سال اول تولد فرزند، برناماهای طولی نشان داد زوجمطالعه

بناابراین، صامیمیت پاس از فرزناد  .(Doss et al., 2009) داشتند، افت رضایت کمتاری تجرباه کردناد

 .نیازمند طراحی است، نه انتظار خودکار

 عدالتیها و احساس بیبازتوزیع نقش .3

های خانگی و شغلی است. نظریه عدالت در روابط بیاان تولد فرزند تقریباا همیشه نیازمند بازتعریف نقش

 .(Colquitt et al., 2001) شاودانصافی بیش از خودِ تقسیم کار، موجب نارضاایتی میکند ادراک بیمی

شود، زمینه تعاارض فاراهم وقتی یکی از زوجین احساس کند سهم او بیش از حد است یا قدردانی نمی

 .شودمی

گیرند، حتی اگار هار دو شااغل ها، مادران سهم بیشتری از مراقبت را بر عهده میدر بسیاری از فرهنگ

باشند. این »بار ذهنی« یا مسئولیت نامرئی مدیریت امور کودک و خانه، یکای از مناابع تعاارض مادرن 
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کننده مالی« تقلیل یافته اسات. شان به »تأمینکنند نقشاست. از سوی دیگر، برخی پدران احساس می

 .انجامدوگوی روشن منجر نشود، به چرخه سرزنش میها، اگر به گفتاین تعارض نقش

 های گسترده فشار خانواده .۴

هاای گساترده های فرهنگی، ورود فرزند همراه با افازایش حضاور و مداخلاه خانوادهدر بسیاری از بافت

تواناد باه تعاارض ها میاست. اگر مرزبندی پیشینی وجود نداشته باشد، اختلافات تربیتای میاان نسال

کننده کاهش رضایت بینیاند که تعارض با خانواده همسر، پیشها نشان دادهزوجی تبدیل شود. پژوهش

 .(Bryant, Conger, & Meehan, 2001) زناشویی است

های ماداوم ماادر یاا مثال رایج: اختلاف بر سر شیوه خوابانادن کاودک یاا تغذیاه او، وقتای باا توصایه

تواند زوج را در دو جبهه قرار دهد. اگر یکی از زوجین از همسر خود حمایات مادرشوهر همراه شود، می

 .گیردپناهی و خیانت عاطفی شکل مینکند، احساس بی

کنناد کاه »ائاتلاف هاا تأکیاد میدر اینجا مسئله اصلی کودک نیست، بلکه اتحاد زوجی اسات. پژوهش

 .(Feinberg, 2003) های تربیتی، عامل کلیدی ثبات خانواده استراستایی در تصمیموالدین« یا هم

 مطالعه موردی کوتاه 

زوجی در سال اول تولد فرزندشان با افزایش شدید تعارض مراجعه کردند. بررسی نشان داد ماادر دچاار 

کارد تالاش ماالی او دیاده خوابی شدید و احساس تنهایی در مراقبت بود، در حالی که پدر تصور میکم

های خواب، تعیین کردند. با تنظیم شیفتهای دو طرف نیز در شیوه تربیت مداخله میشود. خانوادهنمی

ها، طی سه ماه شدت تعاارض یک شب هفتگی دونفره کوتاه، و توافق مشترک درباره مرزبندی با خانواده

طور چشمگیری کاهش یافت. موضوع اصلی نه »ناسازگاری شخصیتی«، بلکه فشار انتقال به والادگری به

 .بود

 هاها و محدودیتچالش

 تواند تعارض را تشدید کناد و نیازمناد مداخلاه تخصصای اساتافسردگی پس از زایمان می •

(O’Hara & McCabe, 2013). 

 .کندمشکلات مالی همزمان با تولد فرزند فشار مضاعف ایجاد می •

 .دهدنبود شبکه حمایتی، بار روانی را افزایش می •
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تواند باعث شود زوجین مشکل را صرفاا باه »تغییار رفتاار همسار« نسابت نادیده گرفتن این عوامل می

 .دهند

 بندی تحلیلی جمع

بینای اسات. خساتگی زیساتی، ای شایع و تا حدی قابال پیشافزایش اختلاف پس از ورود فرزند پدیده

کنند. زمانی که ها و فشارهای خانوادگی در تعامل با یکدیگر عمل میکاهش زمان زوجی، بازتوزیع نقش

شوند؛ اما وقتی به »نقص شخصایت ها همکار میعنوان »دشمن مشترک« دیده شوند، زوجاین عوامل به

 .گیردهمسر« تعبیر شوند، بحران شکل می

کناد کاه نیازمناد مهاارت، تر میای پیچیادهکناد؛ آن را وارد مرحلاهورود فرزند رابطه را تخریاب نمی

 .وگوی ساختاریافته و بازطراحی آگاهانه زندگی مشترک استگفت

 های بحرانیاختلاف بر سر »حق با کیه؟« در لحظه

های بحرانی ناه بار سار خاودِ کاودک، بلکاه بار سار ها، تعارض اصلی در موقعیتدر بسیاری از خانواده

 در  کاودک  شادید  گریاه—تواناد سااده باشادگیرد. بحران می»درست بودن« یکی از والدین شکل می

 تبادیل رقابت به سرعتبه والدین  واکنش  اما—خوردن  غذا  از  امتناع  یا  پارک،  در  خوردن  زمین  مهمانی،

یال هساتی«. ایان الگاو اگار خبی  »همیشه  گیری«،سخت  زیادی  »تو  نکن«،  را  کار  این  »گفتم:  شودمی

 .شودترین اشکال تعارض زوجی بدل میتکرار شود، به یکی از فرساینده

دهااد کیفیاات همکاااری والاادین در نشااان می (coparenting) والاادگریهااای مربااوط بااه همپژوهش

 ,Feinberg) کننده مستقیم سازگاری کودک و رضایت زناشویی اساتبینیزا پیشهای استرسموقعیت

کناد، اتحااد والادینی تضاعیف زمانی که تمرکز از »حل مسئله« به »اثبات حقانیت« تغییار می (.2003

 .گیردهای متناقب قرار میشود و کودک در معرض پیاممی

 شود؟چرا بحران، میدان رقابت می

 الف( تهدید هویتی 

عنوان »نشاانه ضاعف تربیتای« والدگری بخش مهمی از هویت بزرگسالان است. وقتی رفتار کاودک باه

شود. نظریاه تهدیاد هویات نشاان تعبیر شود، هر انتقاد به معنای حمله به شایستگی شخصی درک می

 شاوندرود، بیشاتر وارد حالات دفااعی میشان زیار ساؤال مایدهد افراد در شرایطی که شایستگیمی

(Sherman & Cohen, 2006). 
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 های تربیتی متفاوتب( فعال شدن سبک

هاا نشاان شاود. پژوهشهای پیشین درباره سختگیری، آزادی، یا نظم، در لحظه بحران فعال میاختلاف

های دهد ناهماهنگی والدین در شیوه پاس  به رفتار کودک، یکای از مناابع تعاارض زوجای در ساالمی

 .(Kluwer, 2010) اولیه والدگری است

 ج( فشار هیجانی بالا 

های گاتمن، وقتای ضاربان قلاب و یابد. طبق یافتهدر بحران، سطح برانگیختگی فیزیولوژیک افزایش می

یابد و فرد باه الگوهاای رود، توانایی پردازش منطقی کاهش میپذیری از حد مشخصی فراتر میتحریک

 .(Gottman & Levenson, 2000) شوددفاعی مانند حمله یا سرزنش متوسل می

 .گیرددر چنین شرایطی، »حق با کیه؟« جای »چه کاری بهتر است؟« را می

 پیامدهای رقابت بر سر حقانیت

 الف( تضعیف ائتلاف والدینی

اند که تضاد آشکار والدین در حضور کاودک باا افازایش مشاکلات رفتااری کاودک مطالعات نشان داده

شود، بلکه ممکن است از شکاف تنها سردرگم میکودک نه .(Teubert & Pinquart, 2010) مرتبط است

 .هایش استفاده کندوالدین برای پیشبرد خواسته

 گیری چرخه سرزنش ب( شکل 

اعتبااری شاکل کناد، احسااس بیوقتی یکی از والدین در جمع یا مقابل کاودک دیگاری را اصالاح می

تادریج، هار بحاران کوچاک باه شود. بهگیرد. این تجربه در دفعات بعد به واکنش شدیدتر منجر میمی

 .شودمیدان اثبات برتری تبدیل می

 ج( انتقال استرس به رابطه زوجی

ای میاان اساترس فرزنادپروری و رضاایت والادگری نقاش واساطهدهد کیفیات همتحقیقات نشان می

یعنی نحوه تعامل والدین در مواجهه با کودک، مساتقیماا بار کیفیات  .(Feinberg, 2003) زناشویی دارد

 .گذاردها اثر میرابطه آن

 تحلیل یک موقعیت واقعی 

گوید بایاد ساریع فروشاگاه را کند. مادر میدر یک موقعیت رایج، کودک در فروشگاه شروع به گریه می

وگو به ایان شاکل ترک کنند؛ پدر معتقد است باید بمانند و کودک را وادار به آرام شدن کنند. اگر گفت
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تاار کاودک باه رف  مدیریت  از  موضوع—سختگیری«  زیادی  »تو  میای«،  کوتاه  همیشه  »تو—پیش برود

کند. اما اگر توافق قبلای وجاود داشاته باشاد کاه »در بحاران، یکای قضاوت شخصیت همسر تغییر می

 .یابدکنیم«، احتمال درگیری کاهش میگیرد و بعداا بررسی میتصمیم می

 .گیری استمسئله اصلی در اینجا اختلاف دیدگاه نیست؛ نبود سازوکار مشترک برای تصمیم

 راهبردهای عملی برای جلوگیری از رقابت بر سر حقانیت

 « اصل »اتحاد در صحنه، اختلاف در پشت صحنه .1

 .(Teubert & Pinquart, 2010) برناددهد کودکان از ثباات پیاام والادین ساود میها نشان میپژوهش

ای دیگاری موافاق نیسات، در حضاور کاودک از او بنابراین، حتی اگر یکی از والدین با تصامیم لحظاه

 .کندکند و بحث را به زمان خصوصی موکول میحمایت می

 تعریف نقش موقت در بحران .2

 از  یکای—تحصایلی  یاا  پزشاکی  مساائل  مثلاا—های خاصکنند که در موقعیتها توافق میبرخی زوج

 .کندمی جلوگیری سردرگمی از  نقش تقسیم این.  بگیرد  نهایی تصمیم  هاآن

 استفاده از زبان توصیفی به جای قضاوتی  .3

گیریم.« جای »تو اشتباه کردی«، گفته شود: »به نظرم اگر این کار را بکنیم، احتمالاا نتیجه بهتری میبه

 .پذیری را کاهش دهدتواند شدت دفاعتغییر واژگان می

 بازنگری پس از بحران .۴

وگوی بازنگری باید زمانی انجام شود که هیجان فروکش کرده اسات. پرساش کلیادی ایان اسات: گفت

 ؟«»دفعه بعد اگر چنین شد، چه توافقی داشته باشیم

 های اجرایی چالش 

 های تربیتیهای عمیق در ارزشتفاوت •

 کنندهای گسترده که یکی از والدین را تأیید و دیگری را تضعیف میحضور خانواده •

 نشده از کودکیهای شخصی حلتجربه •

تواناد از تثبیات الگاوی در مواردی که اختلاف سبک تربیتی مزمن و شدید باشد، مداخله تخصصای می

 .تعارض جلوگیری کند
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 پژوهانه نگاه آینده

های دوشغله، فشار زماانی و دسترسای گساترده باه اطلاعاات ویژه در خانوادهدر نسل جدید والدین، به

ها را افزایش دهد. هار والاد ممکان اسات منباع علمای تواند اختلافهای اجتماعی میتربیتی در شبکه

متفاوتی را مبنا قرار دهد. بنابراین، مهارت »انتخاب مشترک چارچوب تربیتای« اهمیات بیشاتری پیادا 

 .خواهد کرد

 بندیجمع

های بحرانی بیش از آنکاه دربااره کاودک باشاد، دربااره امنیات اختلاف بر سر »حق با کیه؟« در لحظه

بیند و هام ثباات شود، هم رابطه زوجی آسیب میهویت والدینی است. وقتی بحران به رقابت تبدیل می

ای مشترک ببینند، نه میدان اثبات برتری، همان موقعیات روانی کودک. اما اگر زوجین بحران را مسئله

 .تواند به فرصتی برای تقویت اتحاد تبدیل شودمی

 های تربیتیتفاوت سبک  (2

 سختگیر / ملایم، تشویق / تنبیه، آزادی / کنترل 

اختلاف در سبک تربیتی یکی از پایدارترین منابع تعارض زوجین پس از تولد فرزند است. ایان اخاتلاف 

و اساتفاده از  انضاباط تا گرفته تغذیه و خواب از—های روزمرهاغلب نه در سطح نظری، بلکه در تصمیم

 »غلاط« دیگاری و »درسات«  یکای  کاه  نیست  این  معمولاا  اصلی  مسئله.  دهدمی  نشان  را  خود—رسانه

 .است  نظم و استقلال  محبت، اقتدار،  درباره  ذهنی هایچارچوب در  تفاوت بلکه است،

ویژه چاارچوب کلاسایک بامریناد، ساه الگاوی اصالی را های فرزندپروری، بهادبیات علمی درباره سبک

گیرانه )گرمای باالا و کنتارل کند: اقتدارگرایانه )سختگیر با کنترل بالا و گرمی پایین(، ساهلمعرفی می

 ,Baumrind, 1991; Maccoby & Martin) پایین( و مقتدرانه )گرمی بالا و کنترل هماراه باا سااختار(

تری اند که سبک مقتدرانه با پیامادهای تحاولی مطلاوبهای چند دهه اخیر نشان دادهپژوهش (.1983

 ,Pinquart) مانند خودتنظیمی بهتر، عملکرد تحصیلی بالاتر و مشاکلات رفتااری کمتار مارتبط اسات

برناد، و هماین ها را باه کاار میهاا ترکیبای از ایان سابکبا این حال، در عمل بسیاری از زوج (.2017

 .تواند منبع تنش شودناهمگونی می

 .شودهای رایج در سه محور اصلی بررسی میدر ادامه، تفاوت
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 سختگیر در برابر ملایم  .1

والد سختگیر معمولاا بر اطاعت، نظم و پیامدهای روشن برای تخلف تأکید دارد. او ممکان اسات معتقاد 

کناد«. در مقابال، والاد ملایام بیشاتر بار همادلی، درک باشد که »مرزهای محکام، امنیات ایجااد می

 .کند و نگران آسیب به رابطه عاطفی استاحساسات کودک و انعطاف تأکید می

طور مداوم سختگیر و دیگری ملایام اسات، کاودک دهد زمانی که یکی از والدین بهها نشان میپژوهش

 ,Feinberg) ممکن است به سمت والد ملایم گرایش پیدا کند و از شکاف میاان والادین اساتفاده کناد

عادالتی و ناکاامی را در کند، بلکاه احسااس بیتنها نظم خانوادگی را تضعیف میاین وضعیت نه (.2003

 .دهدوالد سختگیر افزایش می

شود که هر سبک، دیگاری را تهدیادی بارای آیناده کاودک تحلیل کاربردی: اختلاف زمانی تشدید می

مسئولیتی« تعبیر کند، و ملایم ممکان اسات ساختگیری را بداند. سختگیر ممکن است ملایمت را »بی

دهد ترکیب گرمی عاطفی با ساختار روشن، مؤثرترین ها نشان میزا« بداند. در حالی که پژوهش»آسیب

 .(Pinquart, 2017) الگوست

 تشویق در برابر تنبیه  .2

برخی والدین بر تقویت مثبت تأکید دارند و معتقدند تشویق رفتار مطلوب مؤثرتر از تمرکز بر خطاسات. 

دهاد تقویات مثبات احتماال تکارار های یادگیری رفتاری دارد که نشان میاین دیدگاه ریشه در نظریه

در مقابل، برخی والدین باه اساتفاده از پیامادهای منفای یاا  .(Kazdin, 2005) دهدرفتار را افزایش می

محرومیت )مثلاا گرفتن امتیاز یا محدود کاردن دسترسای( بااور دارناد و آن را ضاروری بارای آماوزش 

 .دانندمسئولیت می

های شدید یا بدنی با افزایش مشکلات رفتاری و اضاطراب در کودکاان اند که تنبیهتحقیقات نشان داده

صاورت باا ایان حاال، »پیاماد منطقای« کاه به .(Gershoff & Grogan-Kaylor, 2016) مرتبط اسات

 .تواند بخشی از ساختار تربیتی سالم باشدپذیر و بدون تحقیر اجرا شود، میبینیپیش

دهد که یکی بر تشویق و دیگری بار تنبیاه تأکیاد افراطای داشاته ها زمانی رخ میچالش اصلی در زوج

تادریج یکادیگر را مسائول کناد و والادین بههای متناقب دریافت میباشد. کودک در این وضعیت پیام

 .دانندانضباطی یا سختگیری بیش از حد میبی
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 آزادی در برابر کنترل  .3

شاود، اماا ریشاه آن از تر مینوجوانی و نوجاوانی برجساتههای پیشدوره  در  اغلب  کنترل–محور آزادی

محور بر رشد اساتقلال و تجرباه شخصای تأکیاد دارد. والاد گیرد. والد آزادیهای نخست شکل میسال

 .های احتمالی استها یا آسیبمحور بیشتر نگران خطرها، انحرافکنترل

باا کااهش  (monitoring with warmth) دهد نظارت والدینی همراه باا ارتبااط گارممطالعات نشان می

کنترل افراطی بدون رابطه عاطفی، اغلب به مقاومات  .(Smetana, 2017) رفتارهای پرخطر مرتبط است

 .تواند به سردرگمی مرزی منجر شودانجامد. در مقابل، آزادی بدون نظارت میکاری میو پنهان

هاای شود که اختلاف در میازان کنتارل باه اخاتلاف در ارزشاز منظر زوجی، تعارض زمانی تشدید می

 «.انگاری« در برابر »تو به او اعتماد نداریبنیادین تعبیر شود: »تو زیادی سهل

 مطالعه موردی کوتاه 

وگوی آرام تأکیاد داشات، در حاالی کاه پادر ساله، مادر بر تشویق و گفاتای با کودک هفتدر خانواده

کرد، والادین در معتقد بود باید پیامد فوری و قاطع اعمال شود. هر بار که کودک قانون خانه را نقب می

شدند. با طراحی یک »قانون واحد« که شامل یک پیامد مشاخص و یاک مرحلاه مقابل او وارد بحث می

تر شد. تغییر اصلی ناه وگوی حمایتی بود، هم تعارض زوجی کاهش یافت و هم رفتار کودک منظمگفت

 .ها بوددر شخصیت والدین، بلکه در هماهنگی آن

 پیامدهای اختلاف سبک تربیتی بر رابطه زوجی 

 تضعیف ائتلاف والدینی .1

 افزایش رقابت پنهان برای جلب محبت کودک .2

 های شخصیتی )»تو زیادی سختگیری«، »تو همیشه کوتاه میای«(گیری برچسبشکل .۳

 های رابطهانتقال تعارض به سایر حوزه .4

های تربیتای و رضاایت ای مهام میاان سابکوالدگری نقش واسطهدهد کیفیت همها نشان میپژوهش

به بیان دیگر، حتی تفاوت سبک اگر با همکاری و احترام همراه باشد،  .(Feinberg, 2003) زناشویی دارد

 .الزاماا مخرب نیست
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 راهبردهای عملی برای مدیریت اختلاف 

 تدوین قوانین پایه مشترک )مثلاا سه قانون غیرقابل مذاکره در خانه( •

 توافق درباره پیامدهای مشخص پیش از بروز بحران •

 پرهیز از اصلاح یکدیگر در حضور کودک •

 ای سبک تربیتی متناسب با سن کودکبازنگری دوره •

 هاها و محدودیتچالش

 های کودکی هر والدتأثیر تجربه •

 های گسترده برای تحمیل الگوی تربیتی خاصفشار خانواده •

 های فرهنگی در تعریف اقتدار و محبتتفاوت •

 .تواند مؤثر باشدوالدگری میهای همدر مواردی که اختلاف عمیق و مزمن باشد، آموزش مهارت

 بندیجمع

هاا و الگوهاای متفااوت ناپذیر است، زیرا هر فرد با تاریخچاه، ارزشهای تربیتی اجتنابتفاوت در سبک

شود. مسئله اصلی »یکسان شدن« نیست، بلکه رسیدن باه حادی از همااهنگی وارد نقش والدگری می

طور ها بهاست که کودک پیام منسجم دریافت کند و رابطه زوجی به میدان رقابت تبدیل نشود. پژوهش

دهد ترکیب گرمی عاطفی با ساختار روشن، و همکااری والادین در اجارای آن، بهتارین مداوم نشان می

 .پیامدها را برای کودک و رابطه زوجی به همراه دارد

 هماهنگی در قوانین خانه )قانون واحد( 

یکی از مسائل اساسی در تربیت کودک و حفظ یک محیط خانوادگی سالم، داشاتن قاوانین مشاترک و 

کند، بلکه باه هماهنگ در خانه است. این هماهنگی در قوانین نه تنها به ایجاد نظم و انضباط کمک می

دهد تا در تعاملات خود با کودک و یکدیگر به توافق و تعادل برسند. در این بخاش، والدین نیز اجازه می

سازی آن، و تأثیرات آن بر روابط خاانوادگی پرداختاه به بررسی اهمیت قانون واحد در خانه، نحوه پیاده

 .شودمی
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 اهمیت قانون واحد در خانه  .1

ترین بخش در ایجاد ساختار و نظم اسات. در یک محیط خانوادگی، قوانین مشخص و هماهنگ، اساسی

پاذیر و بینیتوانند محیطای پیشکنند، میطور مداوم و یکسان عمل میوالدینی که در اجرای قوانین به

طور متفااوتی امن برای فرزندان خود فراهم کنند. از سوی دیگر، وقتی که قوانین خانه توسط والدین باه

طور صاحیح شوند و ممکن است نتوانند رفتاار خاود را باهشوند، کودکان دچار سردرگمی میتفسیر می

برانگیز و کااهش اعتمااد باه نفاس کاودک تواند منجر به رفتارهای چالشثباتی میتنظیم کنند. این بی

 .گردد

هاایی کاه قاوانین واحاد و مشاخص دارناد، رفتارهاای دهد که کودکاان در خانوادهتحقیقات نشان می

ویژه در دوران این امر باه .(Baumrind, 1991) دهندتری از خود نشان میتر، سازگارتر و مسئولانهمنظم

کناد. وقتای والادین در اجارای سازی دارند، اهمیت زیادی پیدا مینوجوانی که نیاز به استقلال و هویت

قوانین هماهنگ هستند، کودکان احساس امنیت بیشاتری دارناد و کمتار دچاار اضاطراب و آشافتگی 

 .شوندمی

 سازی قانون واحدنحوه پیاده .2

 :برای اجرای مؤثر یک قانون واحد در خانه، والدین نیاز دارند که از چندین گام کلیدی پیروی کنند

والدین باید پایش از هرگوناه تغییار در قاوانین، باا  :گفتگو و توافق پیش از اعمال قوانین •

طور شافاف و روشان باه یکدیگر گفتگو کنند و به توافق مشترک برسند. این گفتگو بایاد باه

ها پرداخته و هرگونه تنااقب احتماالی بررسی تمام جوانب قوانین جدید و چگونگی اعمال آن

 .سازی شودبین والدین شفاف

ها برای تربیت کودک والدین باید قوانینی را که از نظر آن :بندی قوانینشناسایی و اولویت •

بنادی کنناد. ایان قاوانین بایاد منطقای، روشان و ضروری هستند، شناسایی کارده و اولویت

های زماانی بارای اساتفاده از متناسب با سن و نیازهای کودک باشند. برای مثال، محادودیت

 .های خانگیهای دیجیتال یا قواعد مربوط به نظافت و مسئولیترسانه

هاا پیاروی برای اینکه کودک بتواند این قوانین را درک کناد و از آن :اجرای مداوم و منظم •

طور مداوم و بدون تغییرات عمده اعمال کنند. عدم اجارای نماید، والدین باید این قوانین را به

 .تواند به بروز رفتارهای منفی و کاهش میزان اطاعت کودک منجر شودمداوم می
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ویژه در مواقاع قوانین باید منعطف باشند تا در شرایط خااص، باه :انطباق با شرایط مختلف •

اضطراری یا تغییرات محیطی، قابل انطباق باشند. برای مثاال، ممکان اسات شارایط خاصای 

 .پیش آید که نیاز به تغییر موقت در برخی قوانین باشد، مانند بیماری یا مشکلات مدرسه

 سازی قانون واحدهای پیادهچالش .3

سازی آن ممکن است باا طور کلی منافع زیادی دارد، اما پیادههرچند اجرای یک قانون واحد در خانه به

 :های رایج عبارتند ازهایی همراه باشد. برخی از چالشچالش

سازی قانون واحد، اختلاف نظر ها در پیادهترین چالشیکی از بزرگ :اختلافات میان والدین •

های مختلفای نظیار نحاوه برخاورد باا توانناد در زمیناهمیان والدین است. این اختلافات می

ها بروز پیدا کنناد. ایان ها و تنبیهگیری یا نوع تشویقرفتارهای نادرست کودک، میزان سخت

 .تواند باعث سردرگمی کودک و آسیب به روابط زناشویی والدین شودنوع تضادها می

پاذیری در برخای طور سختگیرانه و بادون انعطافسازی قوانین بهپیاده :پذیریعدم انعطاف •

مواقع ممکن است به مشکلاتی مانند کاهش روابط مثبت و عااطفی در خاانواده منجار شاود. 

والدین باید بدانند که در برخی شرایط، قوانین باید با توجه به شرایط خاص کودک و محایط، 

 .قابل تعدیل باشند

هاا و محایط قوانین خانواده باه شادت تحات تاأثیر فرهنگ :تأثیرات اجتماعی و فرهنگی •

ها به شدت بر نظم و انضاباط تأکیاد دارناد، در اجتماعی قرار دارند. برای مثال، برخی فرهنگ

تری باه قاوانین خاناه داشاته باشاند. ایان ها ممکن است نگاه آزاداناهحالی که دیگر فرهنگ

هااای مخااتلط یااا هااایی در خانوادههااای فرهنگاای ممکاان اساات باعااث ایجاااد چالشتفاوت

 .های فرهنگی متفاوت شودهایی با تجربهخانواده

 تأثیر قانون واحد بر روابط والدین و فرزندان  .۴

وقتی والدین در اجرای قوانین خانه هماهنگ هستند، این امر تأثیرات مثبتی بر رابطه والدین و فرزندان 

کناد کاه شاود، زیارا کاودک درک میدارد. این هماهنگی منجر به افزایش احترام متقابل و اعتمااد می

 .کنندطور مشترک اتخاذ میاند و تصمیمات خود را بهوالدینش همیشه در کنار یکدیگر ایستاده

انجام شد، نشان داده شد که والادینی کاه در قاوانین خاناه  Feigelman (2004) در تحقیقی که توسط

کنند. این ناوع همااهنگی تر با فرزندان خود برقرار میتر و سالمای عمیقکنند، رابطههماهنگ عمل می
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کناد کاه باه شده و امان رشاد میشود که کودک احساس کند در یک محیط حمایتوالدین باعث می

 .کندهای اجتماعی او کمک میتقویت خوداعتمادی و توانایی

 راهبردهای عملی برای والدین .5

والدین باید وقت بگذارند تا با یکدیگر در مورد نحوه اجرای قاوانین  :ایجاد زمان برای گفتگو •

هاا و تواناد باه کااهش تنشروی خود صحبت کنند. این گفتگوها میهای پیشخانه و چالش

 .ها کمک کندجلوگیری از سوءتفاهم

هرچند پیروی از قانون واحد ضروری اسات، اماا والادین بایاد از  :پذیری و شفافیتانعطاف •

تواناد باه پذیری لازم برخوردار باشند. شفافیت در مورد تغییرات موقت در قاوانین میانعطاف

 .کاهش استرس و فشار کمک کند

والدین باید از یکدیگر حمایات کنناد و در صاورت لازوم، در حضاور  :پشتیبانی از یکدیگر •

 .های متناقب به کودک منتقل نشودطور صریح به یکدیگر کمک کنند تا پیامکودک به

 گیری نتیجه .6

های تربیتی والدین نیست، بلکاه باه داشتن قوانین واحد در خانه به معنای یکسان بودن نظرات و سبک

کند که از رفتارهاای خاود آگااه معنای هماهنگی و سازگاری است. این هماهنگی به کودکان کمک می

سازی قانون واحد مستلزم تلاش، گفتگو باشند و حس امنیت و اعتماد به نفس بیشتری پیدا کنند. پیاده

 .نهایت ارزشمند استو تعهد والدین است، اما نتایج آن در ایجاد یک محیط خانوادگی سالم و منظم بی

 ها تقسیم مسئولیت ( 3

 کارهای خانه، مراقبت، آموزش، و پیگیری مدرسه

آمیز در رواباط و ها یکی از ارکان اصلی هماهنگی و عملکارد موفقیاتدر یک خانواده، تقسیم مسئولیت

های کااری و اجتمااعی ها درگیر مشاغلهویژه در زندگی امروزی که بسیاری از خانوادهتعاملات است. به

هاا و پیگیاری هستند، انجام وظاایف مختلاف مانناد کارهاای خاناه، مراقبات از کودکاان، آماوزش آن

های دقیق میان اعضای خاانواده اسات. ایان ریزی و تقسیم مسئولیتهای مدرسه نیازمند برنامهفعالیت

ها پرداخته و تأثیرات آن بار عملکارد خاانواده و ها در این حوزهبخش به بررسی نحوه تقسیم مسئولیت

 .دهدرشد کودکان را مورد تحلیل قرار می



 هاحل آن  ی عمل  یو راهکارها نیاختلافات زوج نیترمهم ***    1۴2

 کارهای خانه  .1

تواند شامل نظافت، آشپزی، خریاد، یکی از وظایف اصلی در هر خانواده، انجام کارهای خانه است که می

ها نه تنها به کااهش فشاار کااری در افاراد و مراقبت از محیط خانه باشد. تقسیم مناسب این مسئولیت

هاا، زناان شاود. در بسایاری از خانوادهکند، بلکه باعث تقویت همکاری و تعامل در خانواده میکمک می

اند. با این حال، تغییرات اجتماعی و اقتصادی اخیر، طور سنتی مسئول انجام بیشتر کارهای خانه بودهبه

تر بین اعضای طور مساویداری بههای خانهمانند ورود زنان به بازار کار، موجب شده است که مسئولیت

 .خانواده تقسیم شود

شاود، رضاایت طور عادلانه تقسیم میداری بههای خانهدهند که زمانی که مسئولیتتحقیقات نشان می

یابد. بارای مثاال، در تحقیقای کاه توساط های میان زوجین کاهش میخانوادگی افزایش یافته و تنش

Lammers et al. (2011) های هاا مسائولیتهاایی کاه در آنانجام شد، نشان داده شاد کاه در خانواده

شود، میزان رضایت از زندگی زناشویی و روابط بین فاردی طور مساوی بین زوجین تقسیم میخانگی به

 .بالاتر است

 مراقبت از کودکان  .2

ها شاامل تغذیاه، های بنیادین در هر خانواده است. ایان مسائولیتمراقبت از کودکان یکی از مسئولیت

نظارت بر رفتار، اطمینان از سلامت جسمی و روانی، و فراهم کردن محیطی امن و پرورشی بارای رشاد 

طور مساوی بین والدین انجام تواند بهها میهای مدرن، تقسیم این مسئولیتشود. در خانوادهکودک می

ویژه اگر هر دو والد شاغل باشند. تقسیم عادلانه مسئولیت مراقبات از کاودک باه والادین ایان شود، به

دهد که احساس تعادل بین زندگی کاری و خاانوادگی داشاته باشاند و از ایجااد فشاارهای امکان را می

 .اضافی بر یک نفر جلوگیری شود

های ابتدایی زندگی، تأثیر قابل توجهی بر توسعه اجتمااعی و عااطفی ویژه در سالمراقبت از کودکان، به

، مشارکت فعال هر دو والد در مراقبت از کودک باعاث بهباود رشاد Belsky (1984)ها دارد. به گفته آن

دهند که کودکانی کاه از طارف هار شود. علاوه بر این، تحقیقات نشان میعاطفی و شناختی کودک می

 .تری خواهند داشتشوند، اعتماد به نفس بالاتر و ارتباطات اجتماعی قویدو والد مراقبت می

 آموزش و پیگیری مدرسه .3

های والادین اسات کاه تاأثیر ترین مسئولیتهای مدرسه یکی از مهمآموزش کودکان و پیگیری فعالیت

ها، وظیفه پیگیاری زیادی بر پیشرفت تحصیلی و شخصیت اجتماعی کودک دارد. در بسیاری از خانواده
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طور سنتی به مادران واگذار شده است، اماا اماروزه بسایاری از پادران نیاز در ایان تحصیلات کودک به

ها مشارکت دارند. همکاری فعال هر دو والدین در پیگیری تکالیف مدرسه، برگازاری جلساات مسئولیت

های آموزشی کاودک موجاب ارتقااء عملکارد تحصایلی و کااهش مشاوره با معلمان و حمایت از برنامه

 .شودهای مرتبط با تحصیل در کودکان میاضطراب

ویژه در دهند که پدرانی که در فرآیند تحصیلی فرزنادان خاود مشاارکت دارناد، باهتحقیقات نشان می

ای که توساط کنند. در مطالعههای ابتدایی، به افزایش انگیزه و علاقه کودکان به تحصیل کمک میدوره

Amato & Rivera (1999) هاایی کاه هار دو والاد در انجام شد، مشخص شاد کاه کودکاان در خانواده

ها نقاش دارناد، عملکارد بهتاری در مدرساه دارناد و نمارات باالاتری را کساب پیگیری تحصیلات آن

 .کنندمی

 هاها در تقسیم مسئولیتچالش .۴

هایی نیز همراه باشد. یکای تواند با چالشها در خانواده، این فرآیند میبا وجود مزایای تقسیم مسئولیت

های فرهنگی و اجتماعی نسابت باه وظاایف خاانوادگی اسات. در های اصلی، تفاوت در نگرشاز چالش

داری و مراقبات از کودکاان های خاناهبسیاری از جوامع، هنوز باورهای سنتی در مورد تقسیم مسئولیت

طور خااص، هنگاامی کاه تواند منجر به نارضایتی و تنش در روابط خانوادگی شود. بهوجود دارد که می

کشد، ممکن اسات باه مشاکلات های بیشتری را به دوش مییکی از زوجین احساس کند که مسئولیت

 .عاطفی و روانی منجر شود

ها اسات. زنادگی مادرن و فشاارهای کااری چالش دیگر، نداشتن زمان کافی برای انجام همه مسئولیت

باعث شده است که والدین اغلب با کمبود زمان برای انجام کارهای خانه، مراقبت از کودکان و پیگیاری 

طور نامسااوی ها باهشود که تقسیم مسائولیتامور مدرسه مواجه شوند. این مشکلات زمانی تشدید می

 .صورت گیرد، زیرا در این حالت یکی از والدین ممکن است مجبور به تحمل بار بیشتری شود

 هاراهکارهای مؤثر برای تقسیم مسئولیت  .5

توانناد از چنادین ها میها، خانوادهبرداری بهتر از مزایای تقسیم مسئولیتها و بهرهبرای حل این چالش

 :راهکار عملی استفاده کنند
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های خود گفتگو کنناد طور مرتب در مورد مسئولیتوالدین باید به :گفتگوی مداوم و شفاف •

طور مثبات و طور صریح بیان کنند. این گفتگوها باید باهو هرگونه نارضایتی یا مشکلات را به

 .زنیعنوان اتهامحمایتی باشد و نه به

بارای افازایش رضاایت از  :هامنییدیها و علاقهها بر اساس توانمنییدیتقسیم مسئولیت •

ها و طور متناسااب بااا توانمناادیها را بااهتواننااد مساائولیتها، والاادین میتقساایم مساائولیت

عنوان مثال، اگر یکی از والدین علاقه بیشتری باه پخات های خود تقسیم کنند. بهمندیعلاقه

 .تواند به او واگذار شودهای مرتبط با آشپزی میو پز دارد، مسئولیت

والدین باید در پیگیری تحصیل و امور مدرسه کودکان  :مشارکت فعال در مسائل تحصیلی •

تواند شامل حضور در جلساات مشااوره، بررسای طور فعال مشارکت کنند. این مشارکت میبه

 .تکالیف مدرسه و تشویق به یادگیری باشد

 گیری نتیجه .6

ها در خانه نقش بسیار مهمی در حفظ هماهنگی و تعادل در زندگی خانوادگی تقسیم مناسب مسئولیت

ای مثبات و توانند با کاهش فشار و استرس، رابطهها، والدین میکند. با تقسیم عادلانه مسئولیتایفا می

مؤثر با یکدیگر برقرار کنند و از رشد سالم عاطفی و اجتماعی فرزندان خود حمایات نمایناد. همچناین، 

کناد تاا احسااس تاوازن بیشاتری میاان زنادگی شاغلی و ها به والدین کمک میاین تقسیم مسئولیت

 .خانوادگی خود داشته باشند

 (نیست 50/50همیشه ) مساوات و عدالت

ها و های مهم که ممکن است در ماورد تقسایم مسائولیتدر روابط خانوادگی و زناشویی، یکی از چالش

منابع پیش آید، تفاوت میان مفاهیم »عدالت« و »مساوات« است. بسیاری از افراد در هنگام مواجهاه باا 

کنند. باا ایان حاال، ی »مساوات« استفاده میها یا حقوق در زندگی خانوادگی، از واژهتقسیم مسئولیت

تر است. در این بخش، ما به تفصیل باه های زندگی نزدیکتر و به واقعیتمفهوم »عدالت« اغلب پیچیده

ها بر روابط خاانوادگی و زناشاویی را بررسای تحلیل این دو مفهوم خواهیم پرداخت و چگونگی تأثیر آن

 .خواهیم کرد
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 تفاوت مفهومی بین عدالت و مساوات  .1

کنناد، طاور کاه دیگاران دریافات میبه معنی تقسیم دقیق و برابر است، جایی که هر فرد آن  مساوات

شود. در در نظر گرفته می  ۵0/۵0کند. در بسیاری از موارد، این مفهوم بر اساس یک تقسیم  دریافت می

طور معمول، فرض بر این است کاه تماامی افاراد بایاد یکساان باا یکادیگر رفتاار کنناد و این مدل، به

طور مثاال، در یاک خاانواده، اگار دو نفار مسائولیت انجاام ها قائل نشوند. بهگونه تفاوتی میان آنهیچ

 .توان آن را یک تقسیم مساواتی در نظر گرفتطور مساوی تقسیم کنند، میکارهای خانه را به

طور که به او نیاز است یا باه تر است. عدالت به این معناست که هر فرد آن، با این حال، پیچیدهعدالت

های هاا، نیازهاا، و توانمنادیها را دریافت کند. عادالت باه تفاوتهایش، منابع و مسئولیتاندازه توانایی

عنوان مثال، ممکن است در افراد توجه دارد و به دنبال برقراری توازن است نه الزماا برابری در تقسیم. به

ها یک خانواده که یکی از والدین شاغل است و دیگری بیشتر وقت خاود را باه مراقبات از خاناه و بچاه

 .طور مساوی ناعادلانه باشد، زیرا نیازهای این دو فرد متفاوت استدهد، تقسیم کارها بهاختصاص می

 عدالت در مقابل مساوات در زندگی خانوادگی .2

تواند های اعضای خانواده وجود دارد که میهای زیادی در نیازها و توانمندیدر زندگی خانوادگی، تفاوت

طور مثال، زمانی که یکی از والدین ها تأثیرگذار باشد. بههای مربوط به تقسیم مسئولیتگیریبر تصمیم

داری است و دیگری به دلیل کار خارج از خانه زماان کمتاری های خانهمجبور به انجام بیشتر مسئولیت

ای فشار زیاادی بار یکای از والادین وارد طور ناعادلانهها ممکن است بهدارد، تقسیم مساواتی مسئولیت

کند که والد شاغل کمتر در انجام کارهای خانه مسئولیت داشته باشد و کند. در اینجا، عدالت ایجاب می

 .والد دیگر که بیشتر وقت آزاد دارد، بیشتر درگیر شود

طور ها باهکه زمانی که افراد در روابط خانوادگی احساس کنند که مسائولیت  اندتحقیقات نشان داده

 ,.Lammers et al) یابادعادلانه تقسیم شده است، رضایت از روابط خاانوادگی و زناشاویی افازایش می

 .این نوع عدالت به جای یک تقسیم مساواتی، به نیازهای هر فرد توجه دارد (.2011

 هاهای رایج در تقسیم مسئولیتها و سوءتفاهمچالش .3

ها در روابط خاانوادگی منجار ها و تنشنظر در مورد عدالت و مساوات به سوءتفاهمگاهی اوقات، اختلاف

ها دهناد تقسایم مسائولیتتواند ناشی از این باشد که افاراد تارجیح مینظرها میشود. این اختلافمی

ویژه های یکادیگر داشاته باشاند. باهکه توجه کافی به نیازها و توانمنادیطور مساوی باشد، بدون آنبه
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ای بار دوش او قارار طور ناعادلاناهها باهزمانی که یکی از اعضای خانواده احساس کند که بار مسائولیت

 .های عاطفی و نارضایتی منجر شودگرفته است، ممکن است این احساس به شکاف

طور کامل بر عهده بگیرد، در ها و کارهای خانه را بهبرای مثال، اگر یک والدین مسئولیت مراقبت از بچه

کند، ایان والاد ممکان اسات احسااس کناد کاه در حالی که والد دیگر تمام وقت خود را صرف کار می

 .ها عدالت رعایت نشده است، حتی اگر تعداد ساعات کاری هر دو مشابه باشدتقسیم مسئولیت

 تر از مساوات است؟چرا عدالت مهم .۴

ویژه زمانی کاه کند، بهدر بسیاری از مواقع، عدالت به ایجاد احساس رضایت و توازن در روابط کمک می

گذارد، های فردی احترام میها نه تنها به تفاوتافراد نیازهای مختلفی دارند. عدالت در تقسیم مسئولیت

کند. در صورتی که تنها بر اسااس مسااوات عمال کنایم، ممکان بلکه از فشارهای اضافی جلوگیری می

 .اندهای او نادیده گرفته شدهاست هر فرد احساس کند که توانایی

 :برخی از دلایل اصلی اهمیت عدالت به جای مساوات عبارتند از

افراد در یک خانواده ممکان اسات نیازهاای مختلفای داشاته  :های فردیاحترام به تفاوت .1

باشند. برای مثال، یکی از اعضای خانواده ممکن است نیاز به استراحت بیشتری داشاته باشاد 

 .یا مشکلات جسمی خاصی را تجربه کند که نیاز به توجه بیشتری دارد

شاود، افاراد احسااس طور عادلانه تقسایم میها بهوقتی مسئولیت :کاهش تنش و اضطراب .2

گیری مشارکت دارند و این باعث کاهش احساس تنش و فشاار کنند که در فرآیند تصمیممی

 .شوددر روابط می

کند. عدالت به ایجاد فضای حمایتی و تعاونی در روابط کمک می :تقویت روابط و هماهنگی .3

تر عمال کنناد و باا هام های خود راحاتشود که افراد در انجام مسئولیتاین امر موجب می

 .همکاری کنند

 راهکارهایی برای تحقق عدالت در خانواده .5

وگوهای مداوم اسات. برخای از ریزی و گفتیابی به عدالت در روابط خانوادگی، نیاز به برنامهبرای دست

 :تواند به تحقق عدالت کمک کند عبارتند ازراهکارهایی که می
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منظور گفتگاو در ماورد نیازهاا و برگزاری جلسات خانوادگی باه :وگوی شفاف و منظمگفت •

تواند به تحقق عدالت در تقسیم وظایف کماک کناد. ایان گفتگوهاا بایاد بار ها میمسئولیت

 .اساس احترام و تفاهم متقابل باشد

طور ها باهباه جاای تقسایم مسائولیت :هاها بر اساس نیاز و توانمندیتقسیم مسئولیت •

مساوی، باید توجه بیشتری به نیازهای هر فرد داشت. این به ایان معناسات کاه اگار یکای از 

 .اعضای خانواده نیاز بیشتری به کمک دارد، باید مسئولیت بیشتری را به عهده گیرد

طور مانظم ها و وظایف در خاانواده بایاد باهمسئولیت :هاتجدید نظر در تقسیم مسئولیت •

کند تا خانواده همیشه بتواند باا تغییارات جدیاد در روز شوند. این امر کمک میبازنگری و به

 .شرایط زندگی هماهنگ شود

 گیری نتیجه .6

ها باا آن مواجاه تفاوت میان عدالت و مساوات در زندگی خانوادگی، چالشی است که بسیاری از خانواده

ای به نیازهاای هار فارد در هستند. برای حفظ توازن و هماهنگی در روابط، ضروری است که توجه ویژه

ها بایاد بار اسااس طور عادلاناه تقسایم شاوند. ایان تقسایم مسائولیتها باهخانواده شود و مسائولیت

هاا ها و وضعیت هر فرد باشد، نه بر اساس یک تقسیم خشک و مساواتی. با توجه به این تفاوتتوانمندی

شاود و در تر، رضاایت بیشاتری حاصال میهای خانوادگی، روابط سالمگیریو اجرای عدالت در تصمیم

 .شودای پر از احترام و همبستگی ایجاد مینهایت، خانواده

 مدیریت تعارض جلوی بچه (۴

 دعوای والدین و اثرش روی امنیت روانی کودک 

 مقدمه  .1

هاا بخشای طبیعای از زنادگی انساانی هساتند و در رواباط خاانوادگی نیاز اماری تعارضات و درگیری

ویژه در حضاور شوند. با این حال، ناوع و نحاوه مادیریت ایان تعارضاات، باهناپذیر محسوب میاجتناب

ها داشته باشد. در این بخش، تواند تأثیرات عمیق و بلندمدتی بر سلامت روانی و عاطفی آنکودکان، می

هاا خاواهیم های مؤثر مادیریت تعارضبه تحلیل اثرات منفی و مثبت دعوای والدین بر کودکان و روش

 .پرداخت
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 اثرات منفی دعوای والدین بر کودک  .2

 الف. افزایش اضطراب و استرس

ترین پیامدهای دعوای والدین در حضور کودک، افزایش سطح اضطراب و استرس در کودک یکی از مهم

ویژه در سنین ابتدایی زندگی، به شدت تحت تاأثیر محایط اند که کودکان بهاست. تحقیقات نشان داده

 هاا را تهدیاد کننادتوانناد احسااس امنیات روانای آنخانوادگی خود قرار دارند و دعواهای والدین می

(Grych & Fincham, 1990). تواناد باعاث ایجااد های مکرر و شدید در محیط خانه میمواجهه با تنش

اشاتهایی، یاا آلاودگی، بیها ممکان اسات باا مشاکلاتی همچاون خواباضطراب در کودکان شود و آن

 .تغییرات رفتاری روبرو شوند

 ب. مشکلات ارتباطی و اجتماعی

های خود دچار مشکلاتی شوند. کودکان شاهد دعواهای والدین ممکن است در آینده در برقراری ارتباط

تر شاوند و های ارتباطی ضعیفدهند که چنین کودکان ممکن است در مهارتبرخی تحقیقات نشان می

 ,Cummings & Davies) در روابط بین فردی خود مشکلاتی همچون تهاجم یاا انازوا را تجرباه کنناد

هاا و مشاکلات اجتمااعی قارار همچنین، این کودکان ممکن اسات در معارض بیشاتر درگیری (.2002

 .بگیرند

 ج. تأثیرات بلندمدت بر سلامت روان

توانند اثرات منفی بلندمدتی بر سلامت روانی کودک داشته باشاند. کودکاانی دعواهای مکرر والدین می

های شدید خانوادگی قارار دارناد، بیشاتر در معارض خطار اباتلا باه افساردگی، که در معرض درگیری

ایان اثارات ممکان اسات تاا دوران  .(Buehler et al., 2007) اضطراب، و اختلالات رفتاری قارار دارناد

 .بزرگسالی ادامه یابد و به مشکلات در روابط شخصی، شغلی، و خانوادگی منجر شود

 چگونگی تأثیر مدیریت تعارض بر کودکان  .3

 الف. الگوی تعامل مثبت و حل مسئله 

تواند بر روی سلامت روانی کودک تأثیرات مثبتی داشته باشد. زماانی کاه ها میمدیریت صحیح تعارض

های مثبت مدیریت والدین به جای جنگ و دعوا، تعارضات خود را از طریق گفتگو و حل مسئله به روش

گیرناد گیرند. کودکان از والدین خاود یااد میکنند، کودکان الگوی خوبی برای تعاملات خود یاد میمی

 ,.Shannon et al) ای ساازنده حال کننادها را به شایوهکه چگونه با مشکلات زندگی روبرو شوند و آن

2009.) 
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 ب. ایجاد محیط امن و حمایتگر

توانند به تقویت احساس امنیت در کودک کمک طور مؤثر مدیریت شوند، میتعارضات در صورتی که به

کنند. والدین باید اطمینان حاصل کنند که حتای در ماواقعی کاه باا یکادیگر اخاتلاف دارناد، کاودک 

تواند از طریاق توجاه باه نیازهاای عااطفی کاودک و کند. این اطمینان میهمچنان احساس امنیت می

 .استفاده از کلام و رفتارهای مثبت در تعاملات خانوادگی حاصل شود

 های اجتماعی ها و ترویج مهارتج. احترام به تفاوت

نظرهاا در هاا و اختلافدهد که به کودک بیاموزند که تفاوتمدیریت تعارض به والدین این فرصت را می

هاا و پاذیرش روابط انسانی طبیعی اسات. زماانی کاه والادین قاادر باه نشاان دادن احتارام باه تفاوت

توانناد در گیرناد و میهاای اجتمااعی را یااد مینظرهای یکدیگر هستند، کودکان نیز ایان مهارتنقطه

 .ها برخورد کنندطور مؤثرتری با تعارضات و تفاوتزندگی آینده خود به

 راهکارهای مدیریت تعارض جلوی بچه  .۴

 الف. محدود کردن حضور کودک در تعارضات شدید

های ناشی از دعوای والادین ایان اسات کاه والادین در یک روش ساده و مؤثر برای جلوگیری از آسیب

صورت بروز تعارض شدید از حضور کودک در این تعارضات جلوگیری کنناد. در واقاع، اگار کاودک در 

های شدید هستند، باید تلاش کنند که او را از این فضا محیطی قرار گیرد که والدین در آن درگیر بحث

 .کندها را تجربه نمیگونه فشار روانی ناشی از تنشدور کنند و اطمینان حاصل کنند که کودک هیچ

 های حل مسئله مثبتب. استفاده از مکانیسم

های حل مسئله مانند گفتگو، مذاکره، و مصاالحه اساتفاده کنناد تاا در مواجهاه باا والدین باید از روش

کند تاا متوجاه ها به کودکان کمک میتعارضات، از بروز دعواهای پرتنش جلوگیری کنند. این مکانیسم

هاا پاذیر اسات و از ایان طریاق آنآمیز و منطقای امکانهاای مساالمتشوند که حل مشکلات با روش

 .گیرندهای حل مسئله را یاد میمهارت

 وگوی عاطفی و صادقانه با کودک ج. ایجاد گفت

وگوهای صادقانه و عااطفی باا کاودک یکی دیگر از راهکارهای مهم برای مدیریت تعارض، برقراری گفت

ها بخش طبیعی از زندگی هستند و باا ایان حاال، است. والدین باید به کودک توضیح دهند که تعارض

وگوهاا گاه به معنی عدم محبت به کاودک نیسات. ایان ناوع گفتتأکید کنند که دعواهای والدین هیچ
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تواند به کودک کمک کند تا احساسات خود را بیان کند و از احساس گنااه یاا تارس از دسات دادن می

 .حمایت والدین جلوگیری کند

 گیرینتیجه .5

در نهایت، دعوای والدین در حضور کودکان ممکن است اثرات منفی جدی بر سالامت روانای و عااطفی 

تواناد باه حفاظ امنیات روانای ای مثبت و مؤثر میها به شیوهها بگذارد. با این حال، مدیریت تعارضآن

طور ساازنده مادیریت کنناد و کودک کمک کند. والدین باید یاد بگیرند که چگونه تعارضات خود را باه

های روانای جلاوگیری کارده و هاا از آسایبمحیطی امن و حمایتی برای کودکاان فاراهم کنناد تاا آن

 .های زندگی مؤثری یاد بگیرندمهارت

 جلوی فرزند «بازسازی بعد از دعوا»

 مقدمه  .1

زا برای کودکان باشد. حتای اگار والادین خاود را ای ناخوشایند و استرستواند تجربهدعوای والدین می

تواند بار امنیات های شدید خودداری کنند، مشاهده هر نوع اختلاف در خانه میکنترل کرده و از تقابل

های اساسای کاه والادین بایاد بیاموزناد، نحاوه روانی کودک تأثیر بگذارد. در این زمینه، یکی از مهارت

تواناد باه تنها میویژه در حضور فرزند است. این فرایناد ناهبازسازی و اصلاح روابط خود پس از دعوا، به

صاورت ساازنده و آموزد که چگونه با تعارضات بهبهبود روابط والدین کمک کند بلکه به کودکان نیز می

های مؤثر برای انجام این کاار مثبت برخورد کنند. در این بخش، به اهمیت بازسازی بعد از دعوا و روش

 .خواهیم پرداخت

 اهمیت بازسازی بعد از دعوا  .2

 پذیری به کودکالف. نشان دادن مسئولیت

ترین اثرات دعوای والدین در حضور کودک، احساس عدم امنیت عااطفی در کاودک اسات. یکی از مهم

اند و احسااس کودکان ممکن است این تصور را پیدا کنند که در روابط عاطفی خود دچار مشاکل شاده

ها نیست. در نتیجه، مهم است که والدین بعاد کنند که باید مسئولیتی بر عهده بگیرند که متعلق به آن

شان تنها باا از یک دعوا با هم، مسئولیت خود را در این زمینه بپذیرند و به کودک نشان دهند که رابطه

تواند به کودکان کمک کند تا بفهمناد کاه مشاکلات عااطفی گیرد. این امر میتأثیر قرار نمیدعوا تحت

 .شوندهایی روبرو میطبیعی هستند و همه روابط، حتی روابط نزدیک، در برخی مواقع با چالش
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 ب. الگوی مثبت برای حل تعارضات

هایی که در معرض تانش و تعاارض قارار دارناد، بایاد الگاوی مثبتای بارای ویژه در موقعیتوالدین، به

کند که ها پس از دعوا، به کودکان کمک میفرزندان خود باشند. آموزش نحوه بازسازی و رفع سوءتفاهم

ویژه در برابار طور شافاف و محترماناه باههای حل تعارض را یاد بگیرند. هنگامی کاه والادین باهمهارت

عنوان الگویی برای کنند، این رفتارها بهکنند و بر حل مسئله تأکید میکودک، از یکدیگر عذرخواهی می

 .کندکودک عمل می

 فرزند-ج. تقویت ارتباط والدین

کند. اگر والادین پاس از بازسازی روابط پس از دعوا همچنین به تقویت رابطه والدین و فرزند کمک می

هر تعارض، با بازسازی ارتباط و مشارکت در حل مسائل، به کودک احساس امنیت عاطفی بدهناد، ایان 

دهد کاه حتای شود. این نوع تعامل به کودک این پیام را میامر موجب تقویت رابطه والدین با فرزند می

 .در شرایط دشوار، اعتماد و احترام متقابل بین اعضای خانواده باید حفظ شود

 های مؤثر برای بازسازی بعد از دعوا جلوی فرزندروش .3

 الف. عذرخواهی صادقانه و بدون شرط

طور ها برای بازسازی رابطه پس از دعوا، عذرخواهی صادقانه است. والدین باید باهیکی از مؤثرترین روش

ای کاه در زنندهواضح و صادقانه از یکدیگر عذرخواهی کنند و مسئولیت هرگونه کلمات یا رفتاار آسایب

ویژه اگار طول دعوا رخ داده را بپذیرند. عذرخواهی باید شامل توضیحی از آنچه که اتفاق افتاده باشد، به

کناد، تنها به بازسازی رابطه بین والدین کمک میاین موضوع بر کودک تأثیر گذاشته باشد. این عمل نه

 .ها یاد گرفتتوان با خطاهای خود روبرو شد و از آنآموزد که چگونه میبلکه به کودک نیز می

 سازی و بازسازی فضای خانه ب. آرامش

تواناد بخشی به محیط خانه انجام دهند. ایان میبعد از دعوا، مهم است که والدین اقداماتی برای آرامش

وگوهاای ساازنده باشاد. های مشترک، یا حتی گفتشامل ایجاد فضایی آرام و بدون تنش، انجام فعالیت

شود که کودک احساس کند امنیت روانی او بازسازی شده است و فضای خانه باه این اقدامات باعث می

 .حالت طبیعی برگشته است

 ج. گفتگو با کودک در مورد دعوا

نظرها جزئی از روابط انسانی هستند و ها و اختلافبهتر است والدین به کودک توضیح دهند که درگیری

عنوان یاک تایم، باه حال مشاکلات این که والدین همیشاه یکادیگر را دوسات دارناد و در نهایات باه
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تواند به کودک کمک کند که نگران نباشد و احساس کند کاه مسائولیتی در پردازند. این گفتگو میمی

قبال دعواهای والدین ندارد. همچنین باید کودک را مطمئن کرد که ایان تعارضاات تاأثیر منفای بار او 

 .نخواهند گذاشت

 د. تاکید بر احترام و محبت متقابل

تواناد از ای به ابراز محبت و احترام متقابال داشاته باشاند. ایان میوالدین باید پس از دعوا، توجه ویژه

آمیز باشد. این رفتارها به کودک نشان طریق رفتارهای کوچک مانند لمس دست یا بیان جملات محبت

ها هرچقدر هم شدید باشد، همچنان احتارام و محبات دو عنصار اصالی در رابطاه دهد که درگیریمی

 .پذیر استآموزد که حل تعارضات با حفظ احترام و محبت امکانهایی به کودکان میاست. چنین پیام

 هاها و محدودیتچالش .۴

 الف. حفظ تعادل در بیان احساسات

گاهی اوقات، والدین در تلاش برای بازسازی رابطه پس از دعوا، ممکن است احساساات خاود را نادیاده 

هایی در برقراری تواند باعث ایجاد محدودیتطور کامل خودداری کنند. این میها بهبگیرند یا از بیان آن

طور ارتباط واقعی و صادقانه شود. در چنین شرایطی، والدین باید تلاش کنند تاا احساساات خاود را باه

که هم خودشان و هم کودک احساس کنند کاه فضاای امنای بارای طوریسالم و مناسب بیان کنند، به

 .ابراز احساسات وجود دارد

 ب. تأثیرات متفاوت بر کودکان

تواند برای بسیاری از کودکان مفید باشد، اما اثارات آن بساته باه اگرچه بازسازی رابطه پس از دعوا می

سن و وضعیت روانی کودک متفاوت است. کودکان کوچکتر ممکن است بیشاتر تحات تاأثیر دعواهاای 

والدین قرار گیرند و نیاز به حمایت و توضیحات بیشتری داشته باشند. والدین باید این نکتاه را در نظار 

های بازسازی را بر اساس سن و وضعیت روحای بگیرند که نیازهای هر کودک متفاوت است و باید روش

 .کودک تطبیق دهند

 گیرینتیجه .5

ویژه بازسازی روابط پس از دعوا در حضور کودک، ناه تنهاا باه بهباود مدیریت تعارضات در خانواده و به

آموزد و امنیت روانای او را های حل تعارض را میکند، بلکه به کودک نیز مهارتروابط والدین کمک می

هاا طور فعال در تلاش باشند تا به کودک خود نشان دهناد کاه درگیریکند. والدین باید بهتضمین می

ترین موضوع در هر رابطه، حفظ احترام و محبات اسات. از بخشی از روابط انسانی هستند و این که مهم
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توانند بر فرآیند بازسازی تأثیر بگذارند و والدین باید های متعددی وجود دارند که میسوی دیگر، چالش

طور مؤثر به حل مشکلات و تقویت روابط در خانواده پرداخته این ملاحظات را در نظر داشته باشند تا به

 .و فضایی آرام و امن برای رشد کودک فراهم آورند

 هاابزارها برای مدیریت والدگری و تقسیم مسئولیت 

 جلسه هفتگی والدگری 

های مؤثر برای مادیریت تعارضاات، تقسایم وظاایف و افازایش همااهنگی در فرزنادآوری، یکی از روش

طور مانظم آورد تا بهتشکیل جلسات هفتگی والدگری است. این جلسات فرصتی برای والدین فراهم می

هااا و اهااداف خااود صااحبت کننااد و ها، چالشبااا یکاادیگر در مااورد وضااعیت فرزناادان، مساائولیت

های روزمره افازایش ویژه زمانی که مشغلههای لازم را انجام دهند. جلسه هفتگی والدگری بهریزیبرنامه

 .عنوان ابزاری حیاتی برای حفظ هماهنگی، ارتباط و مدیریت وظایف عمل کندتواند بهیابد، میمی

 الف. هدف از جلسه هفتگی

هدف اصلی این جلسه ایجاد یک فضای منظم و سازنده برای ارتباط بین والدین است. در این جلساات، 

توانند به مسائل مختلف خانواده از جمله مسائل تربیتی، بهداشت، آماوزش و حتای نیازهاای والدین می

توانناد های مشترک باشاند. ایان جلساات میحلوجوی راهطور فعال در جستفردی خود پرداخته و به

مادت و هاا و تنظایم اهاداف کوتاههای خانواده، شناساایی چالشعنوان فرصتی برای بررسی پیشرفتبه

 .بلندمدت در نظر گرفته شوند

 ب. مزایای جلسه هفتگی والدگری 

کناد تاا والادین درک بهتاری از این نوع جلسات کماک می :هماهنگی بیشتر بین والدین •

زماان از باروز تعارضاات غیرضاروری طور همنیازها و انتظاارات یکادیگر داشاته باشاند و باه

 .جلوگیری کنند

توانند تصمیمات بهتاری بارای والدین با همکاری یکدیگر می :گیری مشترکبهبود تصمیم •

 .های روزمره اتخاذ کنندمدیریت مشکلات و چالش
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تواناد فضاایی امان بارای بیاان ایان جلساه می :هییاایجاد فضای امن برای بیییان نگرانی •

توانند بادون تارس از قضااوت یکادیگر، ها فراهم کند و والدین میها و ایدهاحساسات، نگرانی

 .مشکلات را مطرح کنند

 ج. نحوه برگزاری جلسه هفتگی والدگری 

مهم است که هر هفته یک زمان و مکاان مشاخص بارای جلساه در  :زمان و مکان مشخص •

نظر گرفته شود تا همه اعضای خانواده از آن آگاه باشند و زمان کافی برای بحث و تبادل نظار 

 .داشته باشند

جلسات باید شامل موضوعات مختلف از جمله مسائل تربیتی، تحصیلی،  :موضوعات مختلف •

 .بهداشتی و حتی مسائل عاطفی و فردی والدین باشد

در این جلسات باید تلاش شود که جو مثبت و حمایتی برقرار شود  :ایجاد یک فضای مثبت •

 .نتیجه جلوگیری شودهای منفی یا بیتا از بحث

تواناد پس از هر جلسه، والدین باید اقدامات عملی را مشخص کنند که می :های عملیاقدام •

 .های روزمره، تقسیم مجدد وظایف یا پیگیری مسائل مهم باشدشامل تغییراتی در روال

 های سنگین(جدول وظایف شناور )در هفته

های شلوغ و پرمشغله ممکن است از نظم خود خاارج شاود. در ویژه در هفتهها بهزندگی روزمره خانواده

کناد استفاده کنند کاه کماک می  "جدول وظایف شناور"توانند از ابزاری به نام  این شرایط، والدین می

ویژه طور منظم تقسیم شده و از بروز تعارضات یا فراموشی کارها جلوگیری شود. این ابازار باهوظایف به

در زمانی که فشارهای بیرونی یا داخلی مثل کار، تحصایل یاا مشاکلات دیگار در خاانواده زیااد اسات، 

 .تواند نقش مهمی ایفا کندمی

 الف. هدف از جدول وظایف شناور

هایی کااه پاذیر وظاایف خاانوادگی اسات. در هفتاههادف اصالی ایان جادول تقسایم مانظم و انعطاف

های خانواده بیشتر از حد معمول است یا زمانی که هر یک از والدین زماان آزاد کمتاری دارناد، فعالیت

طور عادلاناه ها را باهتواند به والدین کمک کند تا مسئولیتحل کاربردی میعنوان یک راهاین جدول به

 .تقسیم کرده و از ایجاد استرس اضافی جلوگیری کنند
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 های جدول وظایف شناورب. ویژگی

صورت ثابت و غیرقابل تغییر جای اینکه وظایف بهدر جدول وظایف شناور، به :پذیریانعطاف •

های پرمشغله یاا تواند در هفتهها وجود دارد. این ویژگی میباشند، امکان تغییر و جابجایی آن

 .زمانی که نیاز به تغییرات فوری است، مفید واقع شود

طور واضاح میاان والادین و دیگار اعضاای خاانواده تقسایم وظایف به :هاتقسیم مسئولیت •

ها، کماک باه تحصایل، توانند شامل کارهاای خاناه، مراقبات از بچاهشود. این وظایف میمی

 .ها باشندخریدهای روزانه و حتی موارد جزئی مانند یادآوری قرار ملاقات

های خانوادگی باشد تا جدول وظایف باید شامل تمامی مسئولیت :هاپوشش کلیه مسئولیت •

 .طور منظم پیش برودیک از وظایف فراموش نشود و همه امور بههیچ

توان ارزیابی کرد کاه تاا چاه حاد وظاایف در پایان هر هفته یا ماه، می :نظارت بر پیشرفت •

 .طبق برنامه پیش رفته است و در صورت نیاز، تغییرات لازم در جدول اعمال شود

 ج. نحوه تنظیم جدول وظایف شناور

تارین مساائل های باالا مشاخص شاوند تاا مهمابتدا باید وظایف با اولویت :هاتعیین اولویت •

 .خانواده ابتدا حل شوند

ای تقسایم شاوند کاه هار والاد یاا عضاو گونهوظایف باید به :هاتقسیم بر اساس توانمندی •

 .ها سازگار استهای آنهایی را بر عهده بگیرد که با توانمندیخانواده مسئولیت

توانند هر روز یا هر هفته به جدول وظاایف مراجعاه کنناد تاا والدین می :مراجعه به جدول •

 .طور کامل انجام شده استیک از وظایف فراموش نشده و بهمطمئن شوند که هیچ

توانناد در پاذیر اسات، والادین میاز آنجا کاه ایان جادول انعطاف :تغییرات در طول زمان •

 .صورت تغییر شرایط یا افزایش وظایف، تغییرات لازم را در آن اعمال کنند

 هاها و محدودیتچالش

 الف. مشکلات در هماهنگی و تعهد

های اساسی در استفاده از این ابزارها، ممکن است عدم تعهد به تقسایم وظاایف یاا عادم یکی از چالش

تواند باعث ایجاد توجه باشد، میهماهنگی بین والدین باشد. اگر یکی از والدین نسبت به وظایف خود بی
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طور فشار و استرس بیشتر برای طرف مقابل شود. برای حل این مشکل، ضاروری اسات کاه والادین باه

 .وگو کنندها با یکدیگر گفتمداوم درباره اهمیت این تقسیم مسئولیت

 ب. نیاز به تطبیق با تغییرات

ها تغییار کنناد. با افزایش سن فرزندان یا تغییر شرایط خاانوادگی، ممکان اسات وظاایف و مسائولیت

طور مداوم و با توجه به تغییرات زنادگی روزماره خاود تنظایم بنابراین، والدین باید جدول وظایف را به

 .روز باشدکنند تا همیشه به

 گیری نتیجه

کننااد تااا ابزارهااایی ماننااد جلسااه هفتگاای والاادگری و جاادول وظااایف شااناور بااه والاادین کمااک می

طور مؤثر تقسیم کرده و در شرایط شلوغ و پرمشغله، نظم و هماهنگی را حفاظ های خود را بهمسئولیت

دهند تا ها اجازه میکنند، بلکه به خانوادهتنها به بهبود روابط میان والدین کمک میکنند. این ابزارها نه

توانناد در کناار طور بهتری تمرکز کنند. با استفاده از این ابزارها، والادین میبر رشد و تربیت کودک به

 .مدیریت وظایف خانوادگی، فضایی آرام و پر از حمایت برای فرزندان خود فراهم آورند

 



 

 

 

 

 

 :پنجمفصل 

 ها اعتماد، تعهد و مرزبندی 

 شود؟ اعتماد چگونه ساخته و چگونه خراب می  (1

 یرفتار ی ثبات ی شکسته، ب یهاکوچک، قول یهادروغ

ویژه در روابط نزدیک و پیچیده مانند روابط زناشاویی و ای است، بهاعتماد یکی از ارکان اصلی هر رابطه

خانوادگی. ایجاد و حفظ اعتماد نیازمند تلاش مستمر و رفتارهای پایدار است. در ایان بخاش، ابتادا باه 

کنیم کاه گیری اعتماد در روابط خواهیم پرداخت و سپس عوامل و رفتارهایی را بررسی ماینحوه شکل

ثبااتی هاای شکساته و بیهاای کوچاک، قولتوانند موجب آسیب به این اعتماد شاوند، مانناد دروغمی

 .رفتاری

 ساخت اعتماد: اصول و فرآیندها

شود که در آن فارد انتظاار عنوان یک احساس اطمینان از رفتار دیگران تعریف میطور کلی بهاعتماد به

ها و نیازهای او پاس  دهد. برای ایجاد اعتمااد در رواباط، چهاار اصال کلیادی دارد طرف مقابل به وعده

 :وجود دارد که باید رعایت شوند

گیری اعتماد، صداقت یکی از اصول بنیادی است. وقتای طارفین برای شکل :الف. صداقت و شفافیت

گذارناد، در روابط خود شفاف هستند و بدون ترس از قضاوت یا عواقب منفی، اطلاعات را به اشتراک می

شود تا فرد احساس شود. صداقت در گفتار و عمل موجب میاین رفتار به تدریج باعث تقویت اعتماد می

 .کند که طرف مقابل او را محترم شمرده و برای او احترام قائل است
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های مهم ایجاد اعتماد، سازگاری در رفتار است. وقتی فاردی در یکی از ویژگی :ب. سازگاری در رفتار

تادریج باه ایان دهد، طرف مقابال بههای مشابهی از خود نشان میهای مختلف، رفتار و واکنشموقعیت

ویژه در روابط زناشویی و خانوادگی، یک رفتار پایادار و ثابات کند. بهپذیری اعتماد میبینیثبات و پیش

 .کندتر کمک میبه ایجاد اعتماد عمیق

هاا و تعهد به رابطه و نشان دادن وفاداری عملی در شرایط مختلف، اعام از چالش :ج. تعهد و وفاداری

مشکلات، عاملی حیاتی در ساخت اعتماد است. زمانی کاه افاراد در مواجهاه باا مشاکلات، متعهاد باه 

 .کندطور چشمگیری اعتماد را تقویت میمانند، این اقدام بهیکدیگر باقی می

ای ایجااد احترام به نیازها، احساسات و مرزهای طرف مقابل از جملاه اصاول پایاه :د. احترام به مرزها

اعتماد است. مرزهای فردی باید مورد احترام قرار گیرد تا طرفین احسااس امنیات و احتارام در رابطاه 

 .گیردطور طبیعی شکل میاعتمادی بهشوند، بیکنند. وقتی این مرزها نادیده گرفته می

 شوندخراب شدن اعتماد: عواملی که باعث تضعیف یا از بین رفتن اعتماد می

توانناد طور مداوم ایجاد شود. برخی از عواملی کاه میتواند از بین برود، حتی اگر بهراحتی میاعتماد به

 :باعث آسیب به اعتماد در روابط شوند، شامل موارد زیر است

تادریج توانناد بهآیند، میضرر مینظر بیهایی که بههای کوچک یا دروغدروغ :های کوچکالف. دروغ

اهمیت به نظر برسند، اماا ها ممکن است در ابتدا بیاعتماد را در یک رابطه تضعیف کنند. این نوع دروغ

وقتی به دفعات تکرار شوند، فرد مقابل متوجه خواهد شد که در حال فریاب خاوردن اسات و احسااس 

هاای بازرگ تواند به شریک زندگی یا اعضای خانواده خود اعتماد کند. هرچند کاه دروغکند که نمیمی

کم های کوچک را نباید دستزنند، اما تاثیرات دروغهای کوچک آسیب میطور معمول بیشتر از دروغبه

 .گرفت

ویژه اگر ایان اتفااق کند، بهدهد و آن را نقب میای میهنگامی که فردی وعده :های شکستهب. قول

ویژه در روابطی که در های شکسته بهبیند. قولشدت آسیب میهای اعتماد بهطور مکرر رخ دهد، پایهبه

گذارناد. افاراد باه طور مستقیم بر اعتمااد تاأثیر میرود طرفین به یکدیگر اعتماد کنند، بهآن انتظار می

های خاود را عملای کنند کاه وعادهسرعت شروع به از دست دادن اطمینان خود نسبت به شخصی می

 .کندنمی
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ثبات است. زماانی کاه یکی از دلایل اصلی خرابی اعتماد، رفتارهای متناقب و بی :ثباتی رفتاریج. بی

بینی نشان دهد، شاخص مقابال های متفاوت یا غیرقابل پیشفردی در مواجهه با شرایط مشابه، واکنش

شود ثباتی رفتاری معمولاا باعث میکند. این بیهای او میشروع به شک و تردید در مورد صداقت و نیت

تواند به او اطمینان کند. در روابط زناشویی و که فرد احساس کند طرف مقابل قابل اعتماد نیست و نمی

زننده است، زیرا فرد معماولاا انتظاار دارد کاه در طور خاص آسیبخانوادگی، این نوع نوسان در رفتار به

 .های مشابهی دریافت کندشرایط مشابه، پاس 

 اثرات خرابی اعتماد در روابط 

دنبال داشته باشد. برخای از ایان اثارات تواند پیامدهای منفی زیادی بهخراب شدن اعتماد در روابط می

 :عبارتند از

کاری، عدم رود، افراد بیشتر به دنبال پنهانوقتی اعتماد از بین می :کاهش کیفیت ارتباطات •

روند. ایان امار منجار باه کااهش کیفیات ارتباطاات و شفافیت و فاصله گرفتن از یکدیگر می

 .شوداحساسات منفی در طرفین می

یابناد. افاراد ممکان طور طبیعی افزایش میدر غیاب اعتماد، تعارضات به :افزایش تعارضات •

طور مستقیم، دروغ بگویند یا رفتارهای غیرصادقانه از خود جای مواجهه با مشکلات بهاست به

 .شودنوبه خود باعث بروز تعارضات بیشتر مینشان دهند که به

ها خیانت شده یا اعتمادشان شکساته وقتی افراد احساس کنند که به آن :دور شدن عاطفی •

هاای تواناد منجار باه بحراناست، ممکن است عاطفی از یکدیگر فاصله بگیرند. ایان امار می

 .عاطفی و در نهایت به پایان رابطه منجر شود

 راهکارها برای بازسازی اعتماد

برانگیز است، اما غیرممکن نیست. برای بازساازی اگرچه بازسازی اعتماد پس از از دست رفتن آن چالش

 :اعتماد، برخی از اقدامات ضروری عبارتند از

ها در بازسازی اعتماد، پذیرفتن مسئولیت و اشاتباهات یکی از اولین گام :پذیرش اشتباهات •

است. زمانی که فرد مسئولیت اشتباهات خود را بپذیرد و از آنها عذرخواهی کناد، ایان عمال 

 .عنوان اولین گام در بازسازی اعتماد عمل کندتواند بهمی
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بازسازی اعتماد نیازمند تغییرات پایدار است. فرد باید تلاش کند تاا  :اعمال مداوم تغییرات •

 .بینی را نشان دهد تا طرف مقابل به او اعتماد کندطور مداوم رفتارهای مثبت و قابل پیشبه

برای ترمیم اعتماد، مهم است که افاراد در رابطاه فضاایی  :وگوایجاد فضای امن برای گفت •

وگو باه افاراد کماک ها و احساسات خود ایجاد کنند. این فضاای گفاتامن برای بیان نگرانی

های مشاترک دسات گیریطور صادقانه مسائل را بررسی کرده و به نتیجهکند تا بتوانند بهمی

 .یابند

 گیری نتیجه

تواند تاثیرات عمیقی بار کیفیات ای است و خراب شدن آن میهای اصلی هر رابطهاعتماد یکی از بنیان

ثباتی رفتااری از جملاه های شکسته و بیهای کوچک، قولارتباطات و پایداری رابطه داشته باشد. دروغ

توانند موجب آسیب به ایان اعتمااد شاوند. بارای جلاوگیری از ایان مشاکلات و عواملی هستند که می

ای باید به اهمیت صداقت، تعهد و ثبات رفتاری توجه کنناد بازسازی اعتماد، والدین و افراد در هر رابطه

 .و برای ایجاد فضایی سالم و امن در ارتباطات خود تلاش کنند

 توجهی مزمن و حس تنها بودنبی 

 مقدمه 

تواناد تاأثیرات عمیاق و ویژه در رواباط نزدیاک و خاانوادگی، میتوجهی مزمن در روابط انسانی، باهبی

توجهی به معنای عدم پاساخگویی باه نیازهاای ماندگاری بر سلامت روانی افراد داشته باشد. این نوع بی

عاطفی، جسمی یا روانی یک فرد از سوی کسانی است که انتظار دارد حمایت و توجه را از آنها دریافات 

گیرد، حس تنهاا باودن و جادایی در او توجهی قرار میطور مداوم در معرض بیکند. زمانی که فردی به

ها، تاأثیرات و راهکارهاای مقابلاه باا شود. در این بخاش باه بررسای ریشاهای تقویت میطور فزایندهبه

 .توجهی مزمن و حس تنها بودن خواهیم پرداختبی

 توجهی مزمن: تعاریف و عللبی

طور غیرمساتقیم یاا طور مداوم و بهشود که فرد بههایی اطلاق میتوجهی مزمن در روابط به وضعیتبی

تواناد باه اشاکال تاوجهی میشاود. ایان بیمستقیم از نیازهای عاطفی و روانی خود نادیاده گرفتاه می

 :مختلفی ظاهر شود
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زمانی که شریک زندگی، اعضای خانواده یا همکاران به احساسات و نیازهاای  :توجهی عاطفیالف. بی

عنوان مثال، فرد در لحظات نیاز به حمایت یا همدلی، از طارف دهند. بهتوجهی نشان میعاطفی فرد بی

 .شوددیگران نادیده گرفته می

تاوجهی باه دهنده بیطور غیرمساتقیم یاا مساتقیم نشاانرفتارهاایی کاه باه :توجهی رفتاریب. بی

ها، عادم صاورت غفلات از مسائولیتتواناد بهتاوجهی میها یا نیازهای دیگران هستند. ایان بیخواسته

 .های فردی نمایان شودها یا نادیده گرفتن درخواستپیگیری وعده

شود. کند که به او توجه کافی نمیزمانی که فرد در اجتماع خود احساس می :توجهی اجتماعیج. بی

گرفتن فرد در تعاملات گروهی یا اجتماعی باشد که احسااس تواند ناشی از نادیدهتوجهی میاین نوع بی

 .کندطرد یا جدایی را در فرد ایجاد می

 توجهی مزمن بر سلامت رواناثرات بی

ویژه در تواند بر سلامت روان فرد تأثیرات منفی بسایاری بگاذارد. ایان تاأثیرات باهتوجهی مزمن میبی

 .تر استمدت مانند ازدواج یا روابط خانوادگی برجستهروابط طولانی

ویژه در روابط زناشویی یاا توجهی مزمن بهافراد مبتلا به بی :الف. حس تنها بودن و انزوای اجتماعی

اند و تنهاا هساتند. ایان حاس انازوا کنند که از طرف دیگاران طارد شادهخانوادگی، اغلب احساس می

توجهی بر کیفیت زندگی آنها تأثیر بگذارد و منجر به افسردگی، اضطراب و اساترس طور قابلتواند بهمی

 .شود

تواند به تدریج اعتماد به نفاس فارد را تضاعیف کناد. توجهی مزمن میبی :ب. کاهش اعتماد به نفس

طور شاود، باهزمانی که فرد احساس کند کاه توجاه و اهمیات او از ساوی دیگاران نادیاده گرفتاه می

 .کندارزشی و کمبود میناخودآگاه احساس بی

توجهی مزمن وجود دارد، فرد ممکن است احساس کناد در روابطی که بی :ج. اضطراب و فشار روانی

درستی مورد توجه قرار گیرد. این وضعیت منجر به فشار روانای تواند نیازهایش را بیان کند یا بهکه نمی

طور مستمر در تلاش بارای جلاب توجاه یاا دهد که بهشود و فرد را در شرایطی قرار میو اضطراب می

 .توجهی استجبران این بی
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 توجهی مزمن و حس تنها بودن در روابط زناشوییبی

های مهام آن تواند تأثیرات زیادی داشته باشاد. یکای از آسایبتوجهی مزمن میدر روابط زناشویی، بی

های ای موجاب ایجااد شاکافطور فزاینادهتواند باهایجاد حس تنها بودن در فرد است. این احساس می

تاوجهی مازمن در رواباط زناشاویی های روانی بین زوجین شود. عواملی که موجاب بیعاطفی و فاصله

 :شوند شاملمی

توانند باعث شوند که افاراد زماان فشارهای کاری و اجتماعی می :های شغلی و اجتماعیالف. مشغله

تواند موجب ایجاد احساس تنها باودن کمتری را به همسر یا خانواده اختصاص دهند. این عدم توجه می

 .توجهی در طرف مقابل شودو بی

طور مساتمر احسااس کناد کاه دیگار زمانی که یکی از طرفین باه :ب. عدم ارتباط عاطفی و روانی

های تواناد باه شاکافتوجهی میکند، این بیاش به نیازهای عاطفی و روانی او توجه نمیشریک زندگی

 .جدی در ارتباطات زناشویی منجر شود

وگوی توجهی در روابط زناشویی، عدم گفتیکی از دلایل اصلی بی :وگوی مؤثرج. عدم برقراری گفت

طور صادقانه بیاان کنناد، ممکان مؤثر و شفاف است. اگر زوجین نتوانند احساسات و نیازهای خود را به

 .شودهای او توجهی نمیاست یکی از طرفین احساس کند که به خواسته

 توجهی مزمن و حس تنها بودنمقابله با بی

توجهی مزمن و کاهش حس تنها بودن، باید اقداماتی عملای انجاام داد. ایان اقادامات برای مقابله با بی

های توانند روابط را بهبود بخشند و زمینهکنند، بلکه میتنها به کاهش اضطراب و افسردگی کمک مینه

 .اعتماد و ارتباط عاطفی را تقویت کنند

تاوجهی مازمن، برقاراری تارین راهکارهاا بارای مقابلاه باا بییکی از مهم :الف. برقراری ارتباط مؤثر

وگوی صادقانه و باز است. زوجین یا اعضای خانواده باید فضاایی امان ایجااد کنناد تاا هار یاک از گفت

 .توجهی، احساسات و نیازهای خود را بیان کندطرفین بتواند بدون ترس از قضاوت یا بی

تخصیص زمان برای برقراری ارتباط عاطفی و اختصاص زمان به یکدیگر،  :گذاری برای رابطهب. زمان

هاا تاوجهی و تنهاا باودن را کااهش دهاد. ایان زمانتواناد حاس بیحتی در شرایط شلوغ زندگی، می

 .های مشترک، مکالمات روزانه یا صرف وقت برای شنیدن یکدیگر باشدتوانند شامل فعالیتمی
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توجه به نیازهاای عااطفی طارف مقابال و تالاش  :ج. توجه به نیازهای عاطفی و روانی طرف مقابل

طور ها، از جمله اقدامات ضروری در کاهش حس تنها بودن است. ایان توجاه بایاد باهبرای پاس  به آن

 .پیوسته و مستمر باشد تا اعتماد و امنیت روانی در روابط برقرار گردد

 گیری نتیجه

طور جدی بر سلامت روانی فارد و کیفیات رواباط تاأثیر توانند بهتوجهی مزمن و حس تنها بودن میبی

هاای ماداوم توجهیهای عاطفی و بیهای کوچک، غفلتتوانند از طریق دروغبگذارند. این احساسات می

منظور مقابله باا ایجاد شوند و به تدریج موجب کاهش اعتماد و افزایش فاصله عاطفی در روابط شوند. به

این مشکل، نیاز است که افراد در روابط خود توجه بیشتری به نیازهای عاطفی یکادیگر داشاته باشاند، 

 .طور فعال در بهبود کیفیت روابط تلاش کنندوگوهای مؤثری برقرار کنند و بهگفت

 ( ایخیانت )در معنای کلی و رابطه  (2

 یمجاز یدر فضا یمرز یهارابطه   ،یکارپنهان ، ی عاطف انتخی

تواناد تاأثیرات عمیاق و برانگیز در روابط انسانی است کاه میخیانت یکی از موضوعات پیچیده و چالش

تواناد در اشاکال مختلفای از پایداری بر روابط فردی، خانوادگی و اجتماعی داشته باشد. این پدیاده می

کااری باروز پیادا کناد. باا گساترش تکنولاوژی و فضاای جمله خیانت عاطفی، خیانت جسمی و پنهان

های مرزی در فضای مجازی« نیز به وجاود آماده مجازی، شکل جدیدی از خیانت، تحت عنوان »رابطه

است. در این بخش، به تحلیل انواع مختلف خیانت و تأثیرات آن بر رواباط انساانی، باه ویاژه در زمیناه 

 .روابط زناشویی و عاطفی، پرداخته خواهد شد

 خیانت عاطفی 

 ها تعریف و ویژگی
خیانت عاطفی به روابط عاطفی خارج از یک رابطاه رسامی و متعهداناه، باه ویاژه در ازدواج یاا رواباط 

تواند شود. این نوع خیانت میشود که بدون اطلاع یا رضایت شریک زندگی انجام میعاشقانه، اطلاق می

های جدی وارد کند. برخلاف خیانت جسمی که به رابطه جنسای از نظر احساسی و روانی به فرد آسیب

گذاری عااطفی باا فاردی غیار از شاریک زنادگی مرباوط اشاره دارد، خیانت عاطفی بیشتر به اشاتراک

کااری و شود. این روابط ممکان اسات شاامل تباادل احساساات، اعترافاات شخصای، یاا گااه پنهانمی

 .های احساسی باشددروغ
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 دلایل و علل خیانت عاطفی 
اش در رابطاه کند کاه فارد احسااس کناد نیازهاای عااطفیخیانت عاطفی معمولاا در شرایطی بروز می

 :شود. برخی از دلایل رایج برای این نوع خیانت شاملاش برآورده نمیاصلی

زمانی که یکی از طرفین احساس کند کاه از ساوی  :فقدان توجه و محبت در رابطه اصلی •

 .شوداش نادیده گرفته شده یا درک نمیشریک زندگی

زمانی که فرد نیاز به همدلی و توجه از شاریک خاود دارد ولای  :توجهیاحساس انزوا و بی •

 .نتواند آن را در رابطه موجود دریافت کند

فرد ممکن است برای جلب توجه و تأیید از دیگران وارد یاک  :جستجوی تحسین و اعتبار •

 .رابطه عاطفی با فرد ثالث شود

 تأثیرات خیانت عاطفی 
توجهی بر سلامت روانی فرد و همچنین کیفیت رابطه تاثیر بگذارد. تواند به شکل قابلخیانت عاطفی می

 :برخی از اثرات آن عبارتند از

ویژه در رواباط کند، باهفردی که خیانت عاطفی را تجربه می :کاهش اعتماد و امنیت روانی •

طور اش و همچنین باه رواباط انساانی باهزناشویی، ممکن است اعتماد خود به شریک زندگی

 .کلی کاهش یابد

تواند منجار توجهی و عدم وجود امنیت عاطفی میاحساس بی :افزایش استرس و اضطراب •

 .به اضطراب و استرس مزمن در فرد شود

تواند باه تادریج رواباط را باه سامت گسسات خیانت عاطفی می :فرسایش رابطه و جدایی •

شان زیر سوال رفته کنند که رابطه عاطفی اصلیهدایت کند، زیرا بسیاری از افراد احساس می

 .است

 کاریپنهان

 ها تعریف و ویژگی
طور عمدی مخفی نگه داشتن اطلاعات از شریک زندگی اسات. کاری به معنای عدم شفافیت یا بهپنهان

های مختلفای نظیار پنهاان کاردن تواند باه شاکلویژه در روابط زناشویی و عاطفی میاین نوع رفتار به
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هاای اجتمااعی در دنیاای مجاازی باروز یاباد. ها، یا حتای پنهاان کاردن فعالیتهای متنی، تماسپیام

طور جادی سالامت رابطاه را افتد، باهویژه زمانی که به صورت مداوم اتفاق میکاری در روابط، بهپنهان

 .کندتهدید می

 کاری در روابط علل پنهان

اش باه فرد ممکن است از واکانش منفای شاریک زنادگی :ترس از واکنش شریک زندگی •

 .تصمیمات یا رفتارهایش بترسد و به همین دلیل اطلاعات را پنهان کند

برخی افراد ممکن است برای حفظ حاریم خصوصای خاود  :تمایل به حفظ حریم خصوصی •

کاری در واقاع در تضااد باا صاداقت در رابطاه کاری کنند، حتی اگر این پنهاناقدام به پنهان

 .باشد

ای از عدم اعتماد به شریک زندگی است، کاری نشانهدر بسیاری از موارد، پنهان :عدم اعتماد •

 .ساز خیانت یا فروپاشی رابطه باشدتواند زمینهکه خود می

 کاری تأثیرات پنهان
 :توجهی روابط را تحت تأثیر قرار دهد. برخی از این تأثیرات عبارتند ازطور قابلتواند بهکاری میپنهان

کنناد، کااری میوقتی که یک یا هر دو طرف در رابطاه از هام پنهان :کاهش اعتماد متقابل •

 .افتداعتماد متقابل که ستون اصلی هر رابطه سالم است، به خطر می

های بیشاتر و تواند باعث بروز ساوءتفاهمکاری میپنهان :هاافزایش مشاجرات و سوءتفاهم •

 .پایان شود که در نهایت به کاهش کیفیت رابطه منجر خواهد شدمشاجرات بی

تواند رابطاه جنسای و عااطفی کاری میاین نوع پنهان :اختلال در روابط جنسی و عاطفی •

 .میان دو نفر را سرد کند و حتی در برخی موارد به جدایی منتهی شود

 های مرزی در فضای مجازیرابطه

 ها تعریف و ویژگی
های های اجتماعی، نوع جدیدی از خیانت به نام »رابطهبا گسترش روزافزون استفاده از اینترنت و شبکه

صاورت آنلایان و در دنیاای مجاازی مرزی در فضای مجازی« به وجود آمده است. این روابط بیشاتر به
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کنناد، بادون گیرند و در آن افراد روابط عاطفی یا جنسی خارج از روابط اصلی خود برقارار میشکل می

 .طور فیزیکی به وقوع بپیونددآنکه این روابط به

 علل ایجاد روابط مرزی در فضای مجازی 

دهد فضای مجازی به افراد این امکان را می :پذیری و ناشناسی در فضای مجازیدسترس •

که ناشناس باقی بمانند و بتوانند روابطی را برقرار کنناد کاه در دنیاای واقعای ممکان اسات 

 .تصور باشدغیرقابل

برخی افراد به دلیل عدم آگاهی یا کمبود مرزهای اخلاقی،  :عدم آگاهی از مرزهای اخلاقی •

 .طور غیرمستقیم به خیانت منجر شودتواند بهکنند که میدر فضای مجازی روابطی برقرار می

فضای مجازی افراد ممکن اسات بارای جلاب توجاه یاا احسااس  : :نیاز به تأیید اجتماعی •

 .ارزشمندی بیشتر، وارد روابط عاطفی یا جنسی با دیگران شوند

 تأثیرات روابط مرزی در فضای مجازی 
 :تواند مشکلات جدی برای افراد و روابط زناشویی یا عاطفی آنها ایجاد کنداین نوع روابط می

تواند از نظر عاطفی و جنسی باعاث این نوع روابط می :اختلال در روابط فیزیکی و عاطفی •

 .های زندگی شودهای زیاد بین شریکایجاد فاصله

شود، ممکن است باه فردی که از وجود این نوع روابط آگاه می :افزایش اضطراب و استرس •

اش، اضاطراب و اساترس زیاادی را دلیل احساس خیانت یا نداشتن کنترل بر شریک زنادگی

 .تجربه کند

تواناد موجاب تضاعیف اخلاقیاات و این نوع رواباط می :تضعیف اصول اخلاقی و اجتماعی •

پذیرش تری برای رفتارهای قابلاصول اجتماعی در روابط میان فردی شود، زیرا مرزهای واضح

 .شودتعیین نمی

 گیری نتیجه

هاایی اسات کاه های مرزی در فضای مجازی، چالشکاری و رابطهویژه خیانت عاطفی، پنهانخیانت، به

ها معمولاا باا کااهش های عاطفی، روانی و اجتماعی زیادی به روابط وارد کند. این پدیدهتواند آسیبمی

اعتماد، اضطراب و تضعیف ارتباطات انسانی همراه است. برای مقابله با ایان مشاکلات، افاراد بایاد درک 
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شان داشاته باشاند و مرزهاای ساالمی در رواباط خاود عمیقی از نیازهای عاطفی خود و شریک زندگی

های صاادقانه و شافاف از اهمیات تعیین کنند. در دنیای امروز، توجه به اصول اخلاقی و برقراری ارتباط

 .بسیاری برخوردار است

 علائم هشدار )بدون قضاوت و انگ( 

 مقدمه 

تواناد اولاین گاام باه ساوی حال مشاکلات و پیشاگیری از ای، شناسایی علائم هشدار میدر هر رابطه

صاورت کنند و معمولاا افاراد بهای بروز میطور طبیعی در هر رابطهها باشد. علائم هشدار اغلب بهبحران

حال عنوان راههاا را باهگیرند یا نادیده گارفتن آنها را نادیده میناخودآگاه یا به دلیل عادت، این نشانه

گیرند. هدف از شناساایی علائام هشادار ایان اسات کاه افاراد بتوانناد قبال از باروز موقت در نظر می

های بزرگتر، اقداماتی پیشگیرانه انجام دهند. در این بخش، باه بررسای علائام هشادار در رواباط بحران

طور شود و نکات مهمی برای شناسایی این علائم بدون قضاوت و انگ بهعاطفی و خانوادگی پرداخته می

 .جامع و علمی ارائه خواهد شد

 علائم هشدار اولیه

 تغییرات در ارتباطات روزمره 

تواند یکی از اولین علائم هشادار کاهش زمان و عمق گفتگوهای روزانه می :کاهش ارتباطات •

دهنده فاصاله کنناد، نشااندر یک رابطه باشد. وقتی دو نفر به تدریج کمتر با هم صحبت می

 .عاطفی و کاهش اعتماد متقابل است

زمانی که یکی از طرفین کمتر به نظرات و احساسات دیگری توجاه  :عدم گوش دادن فعال •

دهاد ممکان اسات در گیرد، این یک علامت هشدار است کاه نشاان میکند یا نادیده میمی

 .انددرک متقابل دچار مشکل شده

شان را با شریک افراد در روابط سالم معمولاا تجربیات روزانه :گذاری تجربیاتعدم اشتراک •

دهنده شاود، نشاانگذاری کام میگذارند. هنگامی که این اشتراکشان به اشتراک میزندگی

 .شکاف در رابطه است
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 دوری از هم و انزوا 

یکی دیگر از علائم هشدار در رواباط، زماانی اسات کاه افاراد  :های طولانی تنها بودنزمان •

های خود ادامه دهند و کمتر زماانی را در کناار شاریک دهند به تنهایی به فعالیتترجیح می

 .گذرانندزندگی خود می

آمده در رابطه وقتی یکی از طرفین از مواجهه با مسائل و مشکلات پیش :اجتناب از مواجهه •

ای از مشکلات عاطفی و کاهش تمایل باه حال و فصال تواند نشانهکند، این میخودداری می

 .اختلافات باشد

 علائم هشدار مرتبط با احساسات

 کاهش علاقه و توجه عاطفی 

ای، حمایت عاطفی از طرف شاریک زنادگی از اهمیات در هر رابطه :کمبود حمایت عاطفی •

بالایی برخوردار است. وقتی یکی از طارفین کمتار باه احساساات و نیازهاای دیگاری توجاه 

 .تر باشدتواند علامتی از مشکلات بزرگکند، این میمی

زمانی که یکای از طارفین باه راحتای از مساائل کاوچکی ناراحات  :حساسیت بیش از حد •

دهنده اضاطراب یاا تواناد نشااندهد، این میشود یا به سرعت احساسات منفی را بروز میمی

 .عدم اطمینان در رابطه باشد

 عواطف منفی

های حتی اگر از خشونت فیزیکی خبری نباشد، خشاونت :افزایش خشونت کلامی یا روانی •

توانناد باه تادریج رابطاه را از درون کلامی و روانی مانند توهین، تهدید یا تحقیار کاردن می

 .آسیب بزنند

طور مکرر مرزهای عاطفی، اجتماعی وقتی یکی از طرفین به :عدم احترام به مرزهای فردی •

احترامای و تواناد باعاث احسااس بیگیرد، این مییا شخصی شریک زندگی خود را نادیده می

 .تضعیف اعتماد شود
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 علائم هشدار در روابط فیزیکی و جنسی 

 کاهش نزدیکی فیزیکی 

گرفتن، بغال کاردن یاا در بسیاری از روابط، تماس فیزیکی مانند دست :کاهش تماس بدنی •

طور ها باهدهنده سلامت عاطفی است. زمانی که این تماسحتی نشستن نزدیک به هم، نشان

 .یابد، این علامت هشدار ممکن است به معنای فاصله عاطفی باشدناگهانی کاهش می

ای از مشاکلات تواند نشانهکاهش تمایل به برقراری روابط جنسی می :کاهش روابط جنسی •

دلیل اساترس، نارضاایتی یاا حتای روانی یا عاطفی در رابطه باشد. این کاهش ممکن است به

 .اعتمادی ایجاد شودبی

 علائم هشدار در رفتارهای اجتماعی 

 تغییرات در رفتار اجتماعی و تعاملات با دیگران

وقتی یکی از طرفین شروع به پنهان کردن ارتباطات اجتمااعی خاود یاا  :ارتباطات محرمانه •

تواند علامتی از خیانت یا مشکلات پنهانی در کند، این میایجاد روابط خصوصی با دیگران می

 .رابطه باشد

های اجتماعی بدرفتاری یا افزایش خشم در موقعیت :خشم یا بدرفتاری در حضور دیگران •

ای از انباشت احساسات منفی و نارضایتی در رابطه باشد که بدون پرداختاه باه تواند نشانهمی

 .شوندتر میآن، مشکلات عمیق

 های مشترک اجتناب از فعالیت

های مشاترک وقتی که یکی از طرفین از انجام فعالیت :های مشترکعدم تمایل به فعالیت •

کناد، ایان علامات شاد، اجتنااب میهاا میو تفریحی که قبلاا باعث نزدیکی بیشتری بین آن

 .دهنده کاهش انگیزه یا علاقه به حفظ رابطه باشدتواند نشانمی

 برخورد با علائم هشدار بدون قضاوت و انگ 

 طرفی و آگاهیبی

مهم است که این علائم را بدون قضاوت یا انگ زدن شناسایی کنیم. بسیاری از علائم هشادار  •

ممکن است به دلایل مختلف مانند استرس شغلی، مشکلات مالی یا مشکلات فردی بروز پیدا 

 .دهنده شکست رابطه یا خیانت نیستندکنند و به هیچ وجه نشان
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وگوهاای ای بارای باازنگری در رابطاه و شاروع گفتعنوان نشانهدر عوض از این علائم باید به •

 .سازنده استفاده شود. هدف باید تقویت و ترمیم رابطه باشد، نه ایجاد احساس گناه یا تقصیر

 وگو و شفافیتگفت

وگو کنناد. اساتفاده از برای برخورد مؤثر با این علائم، نیاز است که دو طرف با یکدیگر گفات •

توانااد بااه رفااع طور شاافاف میزبااان غیرتهاااجمی، گااوش دادن فعااال و بیااان احساسااات بااه

 .ها و تقویت ارتباط کمک کندسوءتفاهم

 گیری نتیجه

ها و تقویت رواباط منجار شاود. باا ایان تواند به پیشگیری از بحرانشناسایی علائم هشدار در روابط می

طور قطعی به معنای وجود مشکلات جدی نیستند، بلکه حال، باید توجه داشت که این علائم همیشه به

تارین نکتاه هایی برای نیاز به تغییر و توجه بیشتر در نظر گرفته شاوند. مهمعنوان سیگنالتوانند بهمی

جای تمرکز بر اشاتباهات، باه دنباال این است که این علائم را بدون قضاوت و انگ شناسایی کنیم و به

 .های مؤثر و سازنده باشیمحلراه

 بازسازی اعتماد بعد از آسیب  (3

 پذیرش مسئولیت، شفافیت، زمان، و مرزبندی

ویژه در روابط زناشویی است. زمانی که این اعتماد آسایب فردی بهاعتماد یکی از ارکان اصلی روابط بین

شاود. در ایان بخاش، باه بررسای اصاول و بیند، فرایند بازسازی آن یک چالش جدی محساوب میمی

های بازسازی اعتماد خواهیم پرداخت که شامل پاذیرش مسائولیت، شافافیت، زماان و مرزبنادی روش

 .اعتمادی، ضروری استهای ناشی از بیاست. درک دقیق این مفاهیم برای ترمیم آسیب

 پذیرش مسئولیت .1

ها در بازسازی اعتماد، پذیرش مسئولیت توسط فردی است که آسیب وارد کرده است. یکی از اولین گام

این پذیرش به معنای گرفتن مسئولیت کامل از اقداماتی است که باعث آسیب به رابطه و شکسته شدن 

ویژه در شرایطی که یکی از طرفین دروغ گفته یا رفتارهایی داشته که موجب شاک و اند. بهاعتماد شده

گری باشاد. پاذیرش مسائولیت تردید شده است، این پذیرش مسئولیت بایاد صاادقانه و بادون توجیاه

اش غلط باوده و قصاد اصالاح آن را کند رفتار گذشتهمعنای یک تصمیم قاطع است که فرد اعلام میبه

 .(Finkel et al., 2021) دارد
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طور دیده، زمانی که فارد مسائولیت اشاتباهات خاود را باهدهند که در روابط آسیبمطالعات نشان می

 ,Fehr) کند، تاثیرات مثبت زیادی در فرآیناد تارمیم اعتمااد خواهاد داشاتدریغ قبول میشفاف و بی

دهد که فرد متخلف از اشتباه خود آگاه است و آماده است این امر به طرف مقابل این پیام را می (.2020

 .برای بازسازی رابطه تلاش کند

 شفافیت .2

یکی دیگر از ارکان مهم در بازسازی اعتماد، شفافیت است. به عبارت دیگر، فردی که اعتماد را شکساته 

کاری در اختیار شریک خود قرار دهاد. طور کامل و بدون پنهانباید تمام اطلاعات مربوط به مسئله را به

منظور اصلاح رفتار گذشته است، بلکه ایجاد فضای اعتماد مجدد میاان طارفین را تنها بهاین شفافیت نه

کند. شفافیت در این زمینه ممکن است شاامل افشاای جزئیاات اتفاقاات گذشاته، توضایح تسهیل می

 Johnson) اند و حتی برملا کردن افکار و احساسات پنهان استشرایطی باشد که باعث بروز مشکل شده

et al., 2018.) 

عنوان مثال، فرد بایاد طور مداوم ادامه یابد و محدود به یک موقعیت خاص نشود. بهاین شفافیت باید به

طور مداوم همسر خود را در جریان قرار دهاد تاا شود، بههای جدیدی ایجاد میهایی که نگرانیدر زمان

 .از تکرار اشتباهات گذشته جلوگیری شود

 زمان .3

بر است که نیاز به صبر و شکیبایی دارد. حتی باا پاذیرش مسائولیت و بازسازی اعتماد یک فرایند زمان

دهند که بارای شفافیت، انتظار این که اعتماد بلافاصله بازسازی شود، نادرست است. مطالعات نشان می

هاای بازسازی اعتماد، طرفین باید زمانی را برای بازسازی رابطه اختصاص دهناد. ایان زماان شاامل گام

کوچک، مانند گواهی دادن به رفتارهای مثبت و تغییرات مستمر در رفتار است. زمانی که فرد احسااس 

 ,Gottman & Silver) دهد، اعتماد به تادریج بازساازی خواهاد شادکند که تغییرات درازمدت رخ می

2020.) 

معنای تعهاد معنای گذر مدت زمانی برای فراموش کردن گذشته نیست، بلکاه باهزمان در اینجا فقط به

روزانه به رفتارهای مثبت و ثابت قدمی در تغییر است. هرچه این تغییرات بیشتر نمایان شاوند، اعتمااد 

 .شودتر میبه بازسازی نزدیک
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 مرزبندی  .۴

مرزبندی در این زمینه به معنای تعیین قوانین جدید برای جلوگیری از بروز مشکلات مشاابه در آیناده 

دیده نتیجه نقب مرزهای عاطفی، رفتاری یا حتی فیزیکی بوده است. در بسیاری از موارد، اعتماد آسیب

هاا یکای از اقادامات ضاروری در بازساازی های جدید و توافق بر سار آناست. بنابراین، ایجاد مرزبندی

هایی که برای گفتگوهای بااز توانند شامل حدود ارتباطات با افراد دیگر، زماناعتماد است. این مرزها می

 & Shaver) هایی برای حفظ فضای شخصای باشاندشود، یا حتی محدودیتو صریح اختصاص داده می

Mikulincer, 2019.) 

عنوان اساس تعاملات آیناده طور واضح و دقیق توسط هر دو طرف پذیرفته شوند و بهها باید بهمرزبندی

های جدیاد تفاهمطور ماداوم ارزیاابی و تعادیل شاوند تاا از ایجااد ساوءقرار گیرند. این مرزها بایاد باه

 .جلوگیری شود

 گیری نتیجه

هاای مشاخص و بازسازی اعتماد بعد از آسیب، یک فرایند پیچیده و چندوجهی اسات کاه نیااز باه گام

ها از ارکان اساسی ایان فرآیناد هساتند کاه بر دارد. پذیرش مسئولیت، شفافیت، زمان و مرزبندیزمان

اعتمادی مواجه است، توان به ترمیم اعتماد امیدوار بود. برای هر زوجی که با مشکل بیها، نمیبدون آن

دقت دنبال کرده و از متخصصین در این زمینه کمک بگیرناد تاا فرآیناد مهم است که این مراحل را به

 .درستی انجام شودبازسازی به

 چه چیزهایی توافق ماست؟  «:قرارداد اعتماد»

ویژه در روابط زناشویی، نقشی حیاتی ایفاا عنوان یکی از ارکان بنیادین در روابط بین فردی، بهاعتماد، به

طور شافاف و صاریح، حاد و مرزهاای ها باهکند. برای حفظ و تقویت این اعتماد، لازم است که زوجمی

ها توافاق کنناد. ایان قارارداد ناه تنهاا رفتاری خود را مشخص کرده و در قالب »قرارداد اعتماد« بر آن

عنوان یاک ابازار بارای شاود، بلکاه باهنامه عملی بارای مادیریت رواباط تعریاف میعنوان یک توافقبه

کند. در ایان بخاش، باه های گذشته عمل میهای احتمالی در آینده و ترمیم آسیبپیشگیری از بحران

تحلیل ابعاد مختلف »قرارداد اعتماد« خواهیم پرداخت و نقش آن در استحکام روابط زناشویی را بررسی 

 .خواهیم کرد
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 « مفهوم »قرارداد اعتماد .1

شاود تاا حاد و طور ساده، توافقی است که بین دو طارف در یاک رابطاه بساته میقرارداد اعتماد« به»

طور رسامی یاا حدودی برای حفظ اعتماد و روابط سالم مشخص کناد. ایان قارارداد ممکان اسات باه

ها برقرار شود و شامل تعهداتی است که هر یاک از طارفین بایاد در برابار دیگاری غیررسمی میان زوج

طور شاوند و باهداشته باشد. این تعهدات معمولاا شامل رفتارهایی هستند که باعاث تقویات اعتمااد می

 .کنند که چه چیزی در رابطه پذیرفته شده و چه چیزی غیرقابل قبول استواضح بیان می

های مختلفی باشد؛ از جملاه نحاوه ارتبااط باا دیگاران، حادود حاریم تواند شامل جنبهاین قرارداد می

خصوصی، صداقت و شفافیت در مسائل مالی، و رعایت اصول اخلاقی و رفتاری. هدف اصلی این قارارداد 

طور آزادانه و بادون ایجاد فضایی است که در آن هر دو طرف احساس امنیت و احترام کنند و بتوانند به

 .نگرانی از شکستن اعتماد، در رابطه خود پیش بروند

 «ابعاد اصلی »قرارداد اعتماد .2

قرارداد اعتماد از چندین بعد مهم تشکیل شده است که برای اجارای ماوثر آن بایاد ماورد توجاه قارار 

 :گیرند

هاا یکی از ارکان اصلی قرارداد اعتمااد، صاداقت اسات. در ایان بخاش، زوج :الف( صداقت و شفافیت

تواناد گونه اطلاعات مهمی را از یکدیگر پنهان نخواهناد کارد. ایان شافافیت میکنند که هیچتوافق می

ویژه در شامل مسائل مالی، روابط اجتماعی، یا حتی احساسات و نیازهای عااطفی باشاد. ایان توافاق باه

ای کاری( اهمیات ویاژهگیرند )مثلاا پس از یک دروغ یا پنهانمواقعی که روابط در معرض خطر قرار می

 .(Gottman & Silver, 2020) کندپیدا می

طور خاص به روابط بیرون از رابطه زناشاویی اشااره دارد. این بخش از قرارداد به :ب( مرزهای رفتاری

ها باید توافق کنند که در مورد روابط با دیگران، از جمله دوستان و همکاران، چگوناه عمال کنناد. زوج

کادام از طارفین احسااس تهدیاد یاا این توافق شامل تعیین مرزهای عاطفی و فیزیکای اسات تاا هیچ

ها ممکن است تصمیم بگیرند که هرگونه ارتباط عااطفی عنوان مثال، برخی از زوجاحترامی نکنند. بهبی

 .(Shaver & Mikulincer, 2019) یا فیزیکی با فرد دیگر باید با توافق همسرشان باشد

قرارداد اعتماد باید حاوی تعهداتی باشد کاه باه بهباود و تقویات رابطاه  :ج( تعهد به تغییرات مثبت

بخش و توانند شامل رفتارهای خاصی باشند که برای هار دو طارف رضاایتکمک کند. این تعهدات می
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های ارتبااطی بهتار، یاا چگونگی حال تعارضاات، شایوه  گیری دربارهارزشمند است. برای مثال، تصمیم

 .(Finkel et al., 2021) تواند بخشی از این تعهدات باشدهای مشترک میگذرانیریزی برای وقتبرنامه

هر فرد در یک رابطه نیاز باه فضاایی بارای خاود دارد کاه بایاد ماورد  :د( احترام به حریم خصوصی

کنند که به حریم خصوصی یکدیگر احترام بگذارند ها توافق میاحترام قرار گیرد. در قرارداد اعتماد، زوج

تواند شامل مسائل مختلفی مانند دسترسای باه گوشای یاا و از نقب آن جلوگیری کنند. این بخش می

 .ایمیل همسر، حضور در جلسات شخصی و رعایت حقوق فردی در فضای دیجیتال باشد

 «های »قرارداد اعتمادها و محدودیتچالش .3

ترین مشکلاتی که ممکن است اجرای موفق »قرارداد اعتماد« همیشه بدون چالش نیست. یکی از بزرگ

ویژه زمانی که یکی در این راستا بروز کند، فقدان تعامل و توافق دقیق در مورد مرزها و توقعات است. به

از طرفین از نظر فرهنگی یا شخصیتی با دیگری تفاوت دارد، ممکن است در تعیاین دقیاق ایان مرزهاا 

هایی در ماورد طور غیرمساتقیم خواساتهطور مثال، یکی از طرفین ممکن است بهدچار مشکل شوند. به

 ,.Johnson et al) وضوح برای طرف دیگر مشخص نشاده اساتمرزهای رفتاری خود داشته باشد که به

2018.) 

کناد چالش دیگر، ناتوانی در اجرای مفاد قرارداد در درازمدت است. زمانی که شرایط زنادگی تغییار می

)مثل تغییرات شغلی، ورود فرزند، یا تغییرات اقتصادی(، ممکن است نیاز به بازنگری و تطابق مجادد در 

»قرارداد اعتماد« باشد. در اینجا، باید مطمئن شد که هر دو طرف همچنان به توافقات پایبند هساتند و 

 .کنندروزرسانی میدر صورت نیاز، قرارداد را به

 « پژوهی »قرارداد اعتمادآینده .۴

ویژه در عصر دیجیتاال، »قارارداد با توجه به تحولات سریع در تکنولوژی و نحوه ارتباطات میان افراد، به

های اجتمااعی و اعتماد« نیز در حال تغییار و تحاول اسات. در آیناده، باا گساترش اساتفاده از شابکه

ارتباطات آنلاین، ممکن است نیاز به گنجانادن مقاررات خاصای در ماورد تعااملات دیجیتاال و حاریم 

خصوصی آنلاین در این قراردادها احسااس شاود. همچناین، باا توجاه باه افازایش فرهناگ مشااوره و 

عنوان ابزاری ضروری در آموزش روابط زناشویی در شناسی روابط، ممکن است این نوع قراردادها بهروان

 .(Finkel et al., 2021) نظر گرفته شوند
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 گیری نتیجه

کند تا روابط خود را بر اسااس شافافیت، ها کمک میقرارداد اعتماد« ابزار قدرتمندی است که به زوج»

احترام و تعهد مستحکم کنند. این قرارداد باید با دقت تنظیم شده و بر اساس تغییرات زنادگی تطبیاق 

هاای دهد که با چالشها این امکان را مییابد. ایجاد یک فضای امن و مبتنی بر اعتماد در رابطه، به زوج

عنوان فرصاتی بارای تقویات رواباط خاود اساتفاده کنناد. باا وجاود ها باهرو شوند و از آنزندگی روبه

 .های اجرایی، اهمیت این قرارداد در ایجاد روابط سالم و پایدار غیرقابل انکار استچالش

 هاهای اجتماعی و گوشی در اختلاف نقش شبکه  (۴

 کاریپنهان و حریم خصوصی 

کنناده در رواباط های هوشامند نقشای تعیینهای اجتمااعی و گوشایدر عصر دیجیتال اماروز، شابکه

کنند. این ابزارها، که زمانی تنها برای برقراری ارتباط و دسترسی به اطلاعاات طراحای زناشویی ایفا می

اند. یکی از مسائلی که در استفاده شده بودند، اکنون به یکی از منابع اصلی تعارض در روابط تبدیل شده

و  «حااریم خصوصاای»از ایاان ابزارهااا بااه شاادت در روابااط زناشااویی تاثیرگااذار اساات، تعااارض بااین 

هاا بار رواباط زناشاویی است. در این بخش، به بررسی ایان دو مفهاوم و نحاوه تاأثیر آن  «کاریپنهان»

 .خواهیم پرداخت

 مفهوم حریم خصوصی در دنیای دیجیتال .1

تواناد طور سنتی به معنای داشتن فضای شخصی برای فرد بوده است، جایی که او میحریم خصوصی به

های دیگران، به تفکرات و احساسات خاود بپاردازد. در دنیاای دیجیتاال، حاریم بدون نگرانی از دخالت

خصوصی فراتر از مساائل فیزیکای و باه قلمارو اطلاعاات شخصای، مکالماات آنلایان، و دسترسای باه 

های زناشویی، حریم خصوصی به این معنی است که های هوشمند گسترش یافته است. در رابطهدستگاه

هاا باا گذاری آنهای خود را بدون نیاز به اشتراکهر یک از طرفین حق دارند برخی از اطلاعات و حریم

های های هوشامند و شابکهویژه در زمیناه اساتفاده از گوشایطرف دیگر حفظ کنند. این موضاوع باه

کاری یاا داشاتن کند. با این حال، حفظ حریم خصوصی نباید به معنای پنهاناجتماعی اهمیت پیدا می

 .رازهای پنهان از شریک زندگی باشد
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گذارناد، معماولاا هایی که به اهمیت حریم خصوصی یکادیگر احتارام میاند که زوجمطالعات نشان داده

 & Hertlein) کننادروابط پایدارتری دارند، زیرا احساس امنیت و اعتماد را در میان طرفین تقویات می

Blumer, 2020.) گذاری اطلاعاات جای فشار به شریک زندگی برای به اشتراکاین بدان معناست که به

شخصی، باید فضایی فراهم کرد که هر فرد بتواند بر اساس نیاز خود باه حاریم خصوصای خاود پایبناد 

 .باشد

 کاری و تاثیرات آن بر رابطهمفهوم پنهان .2

افتد کاه یکای از طارفین در رابطاه از اطلاعاات خاصای کاری در دنیای دیجیتال زمانی اتفاق میپنهان

کااری های اجتمااعی. پنهانهای هوشامند یاا شابکهویژه در زمینه استفاده از گوشیخودداری کند، به

های کاربری جداگانه بدون اطالاع ها، استفاده از حسابتواند شامل رفتارهایی نظیر مخفی کردن پیاممی

های آنلاین از همسار کردن فعالیتمنظور مخفیطرف مقابل، یا حتی تغییر تنظیمات حریم خصوصی به

توانند باه سارعت شوند و میاعتمادی در نظر گرفته میای از بیعنوان نشانهباشد. این رفتارها معمولاا به

 .روابط را تحت تاثیر منفی قرار دهند

تنها باه ایجااد شاک و تردیاد در رابطاه کاری در دنیای دیجیتال ناهدهند که پنهانتحقیقات نشان می

اعتماادی، تانش و در نهایات کااهش صامیمیت در رابطاه انجامد، بلکه موجب افزایش احسااس بیمی

شود، احساس کاری میدر بسیاری از موارد، زمانی که طرف مقابل متوجه پنهان .(Afifi, 2021) شودمی

 .تواند اثرات جدی بر سلامت عاطفی و روانی طرفین داشته باشدکند که میشدن میخیانت و ترک

 کاریتداخل حریم خصوصی و پنهان .3

کاری مابهم و ناادقیق باشاد. آید که مرز میان حریم خصوصی و پنهانتعارض واقعی زمانی به وجود می

شود این است که تا چه اندازه باید حریم خصوصی حفظ شاود و در در اینجا سوال مهمی که مطرح می

شدت وابساته باه توافقاات کاری تبدیل شود؟ این مرز بهتواند به پنهانچه شرایطی این حفظ حریم می

اند که هار گوناه هایی که در ابتدای رابطه توافق کردهپیشین و شفافیت در رابطه است. برای مثال، زوج

کااری تلقای کنناد عنوان پنهانفعالیت آنلاین باید در جریان یکدیگر باشد، ممکن است این رفتار را باه

 .حتی اگر فردی اطلاعات را صرفاا برای حفظ حریم شخصی خود مخفی کرده باشد

های های هوشامند و شابکههای اخیر، در روابطی که شافافیت در اساتفاده از گوشایبر اساس پژوهش

 Finkel) یابادطور قابل توجهی کاهش میها و مشکلات بهاجتماعی وجود دارد، احتمال وقوع سوءتفاهم
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et al., 2021.) طور منظم درباره نیازها و مرزهای خاود در اساتفاده از ایان در این راستا، طرفین باید به

 .وگو کنند تا از بروز تضادهای احتمالی جلوگیری کنندابزارها گفت

 کاریراهکارهای عملی برای مدیریت حریم خصوصی و پنهان .۴

هاا توانناد باه زوجکاری، برخی از راهکارهاای عملای میبرای حفظ توازن میان حریم خصوصی و پنهان

 :طور مؤثری از این فضا استفاده کنند بدون آنکه اعتماد در رابطه به خطر بیفتدکمک کنند تا به

های ها باید از همان ابتدا مرزهای خود را در زمینه استفاده از گوشایزوج :الف( ایجاد مرزهای شفاف

هاا تصامیم عنوان مثاال، ممکان اسات برخای از زوجهای اجتماعی مشخص کنند. بههوشمند و شبکه

کاری نداشته باشاند، گونه پنهانهای اجتماعی هیچهای موبایل و حساببگیرند که در استفاده از گوشی

هایی برای حفظ برخی اطلاعات شخصی داشته باشاند. در هار در حالی که دیگران ممکن است خواسته

 .(Afifi, 2021) صورت، این مرزها باید شفاف و با توافق طرفین مشخص شوند

طور هاا باهها و تضادهای بیشتر، لازم است که زوجبرای جلوگیری از سوءتفاهم :ب( گفتگوهای منظم

های دیجیتال گفتگو کنند. این گفتگوها باید باا منظم درباره مسائل حریم خصوصی و استفاده از فناوری

 .احترام به نیازهای فردی هر دو طرف و بدون ایجاد احساس تهدید انجام شود

کااری، ترین عامل در مدیریت حریم خصوصای و پنهاندر نهایت، مهم :ج( فرهنگ اعتماد و شفافیت

توانناد ایجاد فرهنگ اعتماد و شفافیت در رابطه است. زمانی که هر یک از طرفین احساس کنند که می

کااری باه حاداقل بدون نگرانی از قضاوت یا انتقاد از خود، رفتارهای خود را به اشتراک بگذارناد، پنهان

 .شودرسد و فضای اعتماد در رابطه تقویت میمی

 گیری نتیجه

کنند. از های هوشمند در روابط زناشویی، همچون سلاحی دو لبه عمل میهای اجتماعی و گوشیشبکه

توانند ابزاری برای ارتباط بهتر و شفافیت باشند، و از سوی دیگر، اگر باه درساتی مادیریت یک سو، می

اعتمادی و اختلافاات تبادیل شاوند. تفااوت میاان حاریم خصوصای و ساز بیتوانند به زمینهنشوند، می

کاری، دقیقاا در شفافیت، احترام به نیازهای فاردی و توافقاات مشاخص اسات. در نهایات، ایجااد پنهان

 .حل اصلی برای حفظ روابط سالم و قوی در عصر دیجیتال استفضایی از اعتماد، شفافیت و احترام، راه
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 قوانین سالم استفاده از موبایل در خانه

ناپاذیر از زنادگی روزماره های دیجیتال به بخشی جداییهای هوشمند و فناوریدر دنیای امروز، گوشی

ویژه در روابط خانوادگی و زناشویی تأثیرات قابل توجهی دارند. در حالی که اند. این ابزارها بهتبدیل شده

آورند، اما در صورت استفاده نادرسات، ها امکانات زیادی برای ارتباط سریع و مؤثر فراهم میاین فناوری

هاای جادی در رواباط شاوند. در توجهی، سوءتفاهم و حتی بحرانتوانند منجر به مشکلاتی نظیر کممی

هاا بار حفاظ و تقویات این بخش، به بررسی قوانین سالم استفاده از موبایل در خانه پرداخته و تأثیر آن

 .اعتماد و تعهد در روابط خانوادگی را تحلیل خواهیم کرد

 اهمیت تعیین قوانین استفاده از موبایل در خانه  .1

هاا و ساایر ها، ایمیلرساانهای اجتمااعی، پیامهای هوشمند به دلیل دسترسی آسان باه شابکهموبایل

ها شوند. با این حال، عادم رعایات توانند باعث افزایش ارتباطات مثبت در خانوادهابزارهای ارتباطی، می

اعتماادی تواند باعث ایجاد فاصله عاطفی، نارضایتی و حتی بیمرزها و استفاده نادرست از این ابزارها می

ویژه در روابط زناشویی شود. برای جلوگیری از این مشاکلات، تعیاین قاوانین و میان اعضای خانواده، به

 .مرزهای مشخص در استفاده از موبایل در خانه ضروری است

هایی که در خصوص استفاده از موبایل توافقات روشن دارناد و باه ایان دهند که زوجمطالعات نشان می

توانناد شاامل گذارند، معمولاا از روابط پایدارتری برخوردار هساتند. ایان قاوانین میتوافقات احترام می

های خاص برای استفاده از موبایل، محدودیت در استفاده از آن هنگام تعااملات خاانوادگی، تعیین زمان

 .(Hertlein & Blumer, 2020) یا ایجاد فضای خصوصی برای هر فرد باشند

 اصول قوانین سالم استفاده از موبایل .2

ها و اعضای خانواده باید به برخی اصول کلیادی در برای ایجاد یک فضای سالم و حمایتگر در خانه، زوج

 :استفاده از موبایل پایبند باشند

ترین اصول در ایجاد تعادل میان اساتفاده یکی از مهم :های مشخص برای استفادهالف( تعیین زمان

عنوان مثال، های مشخص برای استفاده از آن است. بهاز موبایل و توجه به روابط خانوادگی، تعیین زمان

گاذرانی باا خاانواده، موبایال بایاد کناار های غذایی یا در هنگام وقتتوافق بر این که هنگام صرف وعده

 .تواند موجب تقویت تعاملات واقعی و نزدیکی بیشتر اعضای خانواده گرددگذاشته شود، می
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هاای دهند که زمانی که استفاده از موبایل در لحظات خاص مانند غذا خوردن یا گپتحقیقات نشان می

یابد و اعضای خانواده احساس اهمیت و توجاه خانوادگی محدود شود، کیفیت روابط عاطفی افزایش می

 .(Turkle, 2017) کنندبیشتری می

های مهام در حفاظ اعتمااد در رابطاه، یکای از پایاه :ب( شفافیت و صداقت در استفاده از موبایل

عنوان مثاال، اگار یکای از طارفین باه دلایلای باه دلخاواه خاود شفافیت در استفاده از موبایل است. به

رسان برای برقراری ارتبااط باا های پیامطور مداوم از برنامههایی را از شریک زندگی پنهان کند یا بهپیام

طور جدی اعتماد را آسیب بزند. در این راستا، لازم است کاه تواند بهدیگران استفاده کند، این رفتار می

 .قوانین شفافیت و صداقت در استفاده از موبایل در خانه مشخص شوند

با وجود اینکه اعضای خانواده بایاد باه تعااملات جمعای و تعااملات آنلایان  :ج( ایجاد مرزهای فردی

چنان باید برای هر فرد فضایی برای حفظ حریم خصوصی خود در نظر گرفتاه شاود. توجه کنند، اما هم

ها و اطلاعات شخصی همسر یا فرزندان در زمانی کاه از تواند شامل عدم دسترسی به پیاماین مرزها می

کنند، باشد. احترام به این مرزها احساس استقلال و امنیت روانی را تقویت کرده و از موبایل استفاده می

 .(Afifi, 2021) کندها جلوگیری میایجاد مشکلات عاطفی و سوءتفاهم

توانند ابزاری مفید برای برقاراری های هوشمند میگوشی :د( استفاده از موبایل برای تعاملات مثبت

ها ها و خانوادهویژه در مواقعی که اعضای خانواده از یکدیگر دور هستند. زوجارتباط در خانواده باشند، به

های های مثبات یاا حتای ایجااد برناماهآمیز، یادآوریهای محبتتوانند از این ابزار برای ارسال پیاممی

مشترک برای گذراندن وقت با هم استفاده کنند. این نوع استفاده از موبایل ناه تنهاا باه تقویات رواباط 

 .کندکند، بلکه احساسات مثبت را نیز تقویت میکمک می

 ها و مشکلات ناشی از استفاده نادرست از موبایل چالش .3

هایی نیاز وجاود دارناد کاه ممکان اسات باه با وجود تمام مزایای استفاده از موبایل در خانواده، چالش

تواناد باعاث کااهش اسات کاه می اعتیاد به موبایلها، مشکلات جدی منجر شوند. یکی از این چالش

اناد کاه اعتیااد باه تعاملات واقعی میان اعضای خانواده و ایجاد فاصله عاطفی شود. مطالعات نشان داده

 تواند منجر به کاهش کیفیت زندگی زناشویی و افازایش مشاکلات ارتبااطی شاودها میموبایل در زوج

(Rosen et al., 2021). 
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تواناد منجار باه یکای دیگار از مشاکلات شاایع اسات کاه می  کاری و نقض حریم خصوصیییپنهان

ویژه در روابط زناشویی، اگر یکی از طرفین احساس کند که اطلاعات موبایلی های عاطفی شود. بهبحران

سرعت رابطه را تحات تااثیر قارار تواند بهاعتمادی میماند، این احساس بیاش مخفی میشریک زندگی

توانند در صورت عدم وجود قوانین روشن و توافقات شفافی در خصوص اساتفاده دهد. این مشکلات می

 .ای تشدید شوندطور فزایندهاز موبایل در خانه، به

 پیشگیری از مشکلات مرتبط با موبایل .۴

هاا و اعضاای خاانواده برای جلوگیری از مشکلات ناشی از استفاده نادرست از موبایل، مهم است که زوج

طور مانظم وگوها باید باهوگو کنند. این گفتطور مداوم در خصوص قواعد استفاده از این ابزارها گفتبه

صورت گیرد تا مطمئن شوند که تمامی طرفین درک مشترکی از حدود و مرزهاای اساتفاده از موبایال 

 .دارند

تواند از گسترش مشاکلات های دیجیتال و مدیریت زمان به اعضای خانواده میبه علاوه، آموزش مهارت

جلوگیری کرده و استفاده سالم از این ابزارها را ترویج کند. ایجاد فضای تعادل میان دنیاای دیجیتاال و 

 .دنیای واقعی، کلید حفظ روابط سالم و موفق در عصر فناوری است

 گیری نتیجه

تواند به تقویت روابط زناشویی و خانوادگی کمک کناد، در استفاده صحیح و سالم از موبایل در خانه می

تواند به مشکلات جدی منجر شود. تعیین قوانین روشن، احترام باه حالی که استفاده نادرست از آن می

تواند به حفظ و تقویت اعتمااد و تعهاد حریم خصوصی، شفافیت و صداقت در استفاده از این ابزارها می

ها کمک کند. در نهایت، هدف از استفاده از موبایل در خاناه بایاد ایجااد ارتباطاات مثبات و در خانواده

 .اعتمادیتقویت روابط میان اعضای خانواده باشد، نه ایجاد فاصله و بی

 



 

 

 

 

 

 : ششمفصل  

 ها و برنامه مشترکزمان، کار، اولویت

 وقتی زندگی فقط کار و خستگی است  (1

 حوصلگینبود وقت دونفره، فرسایش عاطفی، بی 

هاا، تارین آنرو است کاه یکای از مهمهای زیادی روبهویژه در جوامع مدرن، با چالشزندگی امروزی، به

های عدم تعادل میان کار و زندگی شخصی اسات. افاراد اغلاب باه دلیال فشاارهای شاغلی، مسائولیت

یابناد. ایان خانوادگی و دنیای پرمشغله دیجیتال، وقت کمی برای خود و برای رواباط نزدیاک خاود می

انجامد، بلکه موجب فرسایش عاطفی و تنها به کاهش کیفیت زندگی زناشویی و خانوادگی میوضعیت نه

شود. در این بخش، به بررسی دلایل این پدیده، پیامدهای آن بار رواباط زناشاویی و حوصلگی نیز میبی

 .شودهایی برای مقابله با آن پرداخته میاستراتژی

 دلایل عدم زمان برای وقت دونفره 

های زناشویی و وقت دونفره، فشارهای شغلی اسات. ترین دلایل عدم وجود وقت برای رابطهیکی از اصلی

های اضافی و در دنیای امروز، اکثر افراد درگیر مشاغلی هستند که نیاز به ساعات طولانی کار، مسئولیت

ویژه در ماواردی کاه فارد دارای پایان با همکاران یا مشتریان دارناد. ایان فشاار شاغلی باهارتباطات بی

یاباد. عالاوه بار ایان، باا های با ساعات غیرمعمول یا نیاز به سفرهای کاری مکرر است، شادت میشغل

اناد. افاراد پیشرفت تکنولوژی و تسهیل ارتباطات دیجیتال، مرزهای زمانی و مکانی برای کار از بین رفته

طور ناخودآگاه کار به اولویت اصلی زندگی شود که بهطور مداوم در دسترس هستند و همین باعث میبه

 .(Liu et al., 2020) تبدیل شود
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های خاانوادگی و چالش دیگری که بر عدم وجود وقت برای وقات دونفاره تأثیرگاذار اسات، مسائولیت

رو هستند. این شرایط هایی که فرزند دارند، معمولاا با کمبود وقت برای خودشان روبهمراقبتی است. زوج

هاا شاود. تواند منجر به کاهش کیفیت رابطه زناشاویی و حتای کااهش ارتبااط عااطفی میاان زوجمی

گذرانی مشترک یکی از اجزای اساسی برای حفاظ کیفیات دهند، وقتطور که تحقیقات نشان میهمان

 شاودهای دیگر کاهش یابد، فاصله عاطفی آغاز میگذاری به دلیل مسئولیتروابط است. وقتی این وقت

(Kiecolt-Glaser et al., 2021). 

 پیامدهای نبود وقت دونفره 

اسات. فرساایش  فرسییایش عییاطفییکی از پیامدهای اصلی نداشتن وقت کافی برای رابطه زناشویی،  

طور طبیعی در اثار کمباود وقات و عاطفی به معنای کاهش هیجان و انرژی مثبت در رابطه است که به

ها وقت کافی برای گفتگو، استراحت و شود. وقتی زوجهای زندگی ایجاد میتلاش برای حفظ سایر جنبه

یاباد. ایان کام کااهش میها کمهای عاطفی آنتفریح مشترک نداشته باشند، احساسات مثبت و انگیزه

ها منجار شاود. تواند به کاهش کیفیت زندگی زناشویی و ایجاد احساس بیگانگی میان زوجفرسایش می

طور منظم زمانی را برای ارتبااط هایی که به، زوجGottman (2020) شده توسطبر اساس تحقیقات انجام

هاایی کاه ایان زماان را از دسات دهند، در مقایسه باا زوجهای مشترک اختصاص میعاطفی و فعالیت

 .دهند، از رضایت بیشتری در رابطه برخوردارندمی

حوصلگی زماانی رخ یکی دیگر از پیامدهای مستقیم نبود وقت برای وقت دونفره است. بی  حوصلگیبی

شوند و باه دلیال فشاارهای ها درگیر مسائل مختلف زندگی میویژه زوجدهد که اعضای خانواده و بهمی

دهناد. زیاد و کارهای روزمره، توان و انرژی لازم برای لذت بردن از لحظات با هم باودن را از دسات می

درساتی از تواند منجر به گسست عاطفی در روابط شود. زمانی که دو نفر نتوانناد بهحوصلگی میاین بی

های حوصالگی باه تادریج باه فاصالهدرستی با هم ارتباط برقرار کنناد، ایان بییکدیگر لذت ببرند یا به

 .عاطفی تبدیل خواهد شد که حل آن بسیار دشوار است

 ها و راهکارها برای مقابله با مشکلات ناشی از نبود وقتاستراتژی

هایی ماوثر و ها اساتراتژیبرای مقابله با مشکلات ناشی از کمبود وقت و وقت دونفره، لازم است که زوج

 :کاربردی به کار گیرند. در اینجا چند راهکار عملی برای حل این معضل آورده شده است

هاا بارای حال مشاکل کمباود وقات، یکی از مؤثرترین روش :بندی زمانریزی و اولویتالف( برنامه

هاایی را بارای ارتباطاات عااطفی و هاا بایاد وقتهای زنادگی اسات. زوجو تعیین اولویت  ریزیبرنامه
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ای باشاد کاه ریزی باید به گوناهطور رسمی در تقویم خود رزرو کنند. این برنامههای مشترک بهفعالیت

های خااص عنوان مثال، توافق بارای شابها باقی بماند. بهحتی در شرایط شلوغ کاری، زمانی برای زوج

تواند به حفاظ کیفیات رابطاه کماک کناد. گذرانی مشترک اختصاص داده شود، میهفته که برای وقت

های مشترک در نظار های خاصی را برای گفتگو و فعالیتهایی که زماندهند که زوجمطالعات نشان می

 .(Finkel et al., 2021) گیرند، روابط پایدارتری دارندمی

تواناد باعاث بارخلاف اینکاه تکنولاوژی می :ب( استفاده از تکنولوژی به نفع ارتباطات زناشییویی

عنوان ابزاری برای تقویت روابط نیز استفاده کرد. برای مثاال، توان از آن بهتوجهی در روابط شود، میبی

هاا کماک کناد تاا تواناد باه زوجهاا در طاول روز میآمیز یا برگزاری ویدیو کالهای محبتارسال پیام

توانند در کنار یکدیگر باشند، ها نمیاحساس نزدیکی و ارتباط بیشتری داشته باشند. در مواقعی که زوج

ها این امکان را بدهد که همچنان در ارتباط باشند و احساس فاصله تواند به آناستفاده از تکنولوژی می

 .(Rosen et al., 2020) نکنند

یکی دیگار از عوامال ماوثر در کااهش وقات بارای رابطاه،  :ج( مدیریت استرس و فشارهای شغلی

دست آورند. ایان هایی در مدیریت استرس و فشارهای کاری بهها باید مهارتفشارهای شغلی است. زوج

بندی بهتر کارها و ایجاد مرزهاای مشاخص هایی برای کاهش فشارهای شغلی، اولویتامر شامل تکنیک

درستی مدیریت کنناد، بین زمان کاری و زمان شخصی است. وقتی که افراد بتوانند استرس شغلی را به

 .(Britt et al., 2019) وقت بیشتری برای خود و روابطشان خواهند داشت

 پژوهی و روندهای آیندهآینده

های کمبود وقت و بینی کرد که چالشتوان پیشبا توجه به روندهای کنونی در دنیای کار و فناوری، می

فرسایش عاطفی در روابط زناشویی ادامه خواهند داشت. با ایان حاال، احتماالاا در آیناده باا گساترش 

های بیشتری برای مدیریت زماان و تقویات رواباط پذیر و ابزارهای دیجیتال، فرصتفرهنگ کار انعطاف

بندی کارها زناشویی فراهم خواهد شد. استفاده از ابزارهای نوین برای ارتباطات و انعطاف بیشتر در زمان

 .ها کمک کند تا در آینده ارتباطات بهتری برقرار کنندتواند به زوجمی

 گیری نتیجه

ای هاای عمادههای زنادگی، چالشکمبود وقت و فرسایش عاطفی ناشی از فشارهای کاری و مسائولیت

ریزی صاحیح، اساتفاده از آیناد. باا ایان حاال، باا برناماهشامار میبرای روابط زناشویی و خانوادگی به
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توان این مشکلات را کااهش داد. در نهایات، کلیاد تکنولوژی به نفع روابط و مدیریت مؤثر استرس، می

حفظ یک رابطه سالم، تعادل میان کار و زندگی شخصی و ایجاد فضای زماانی بارای ارتباطاات عااطفی 

 .است

 تفاوت در نیاز به تفریح/استراحت

ویژه در روابط زناشویی، در برگیرنده بسیاری از نیازهاای عااطفی، فیزیکای و روانای زندگی مشترک، به

هاا داشاته باشاد، تواند تاثیرات زیادی بر کیفیات ارتباطاات میاان زوجاست. یکی از ابعاد مهمی که می

های مختلف، از نیاز باه زماان توانند در سطحها میتفاوت در نیاز به تفریح و استراحت است. این تفاوت

های اجتماعی و تفریحی مشترک، ظاهر شوند. در این آرامش فردی گرفته تا نوع و شدت نیاز به فعالیت

 .ها بر روابط زناشویی خواهیم پرداختها و تأثیرات آنبخش، به بررسی این تفاوت

 ها های فردی و تأثیرات آننیاز به استراحت: تفاوت.  1

 های فیزیکی و روانی در نیاز به استراحتالف( تفاوت
نیاز به استراحت، برخلاف تصور عمومی، تنها به معنای خوابیدن یا عدم فعالیت بدنی نیسات. ایان نیااز 

ویژه تری به توانایی افراد در بازسازی انرژی جسمی و ذهنی مرتبط است. برخای افاراد، باهطور عمیقبه

کنند، ممکن اسات باه زا فعالیت میهای استرسافرادی که به شدت مشغول به کار هستند یا در محیط

تری نیاز داشته باشند که شامل خواب بیشتر، کاهش فعالیت ذهنی، یا صارف وقات در استراحت عمیق

های آرام است. برعکس، افرادی که از نظر فیزیکی و روانی کمتر تحت فشاار قارار دارناد، ممکان محیط

هاای روزاناه مشاارکت است نیازی به استراحت زیاد نداشته باشند و ترجیح دهند که بیشاتر در فعالیت

 .(Berkman et al., 2020) کنند

عنوان مثال، زمانی که یکای از ویژه در روابط زناشویی، مشکلاتی ایجاد کنند. بهتوانند بهها میاین تفاوت

مناد اسات، ممکان طرفین نیاز مبرمی به استراحت دارد و طرف دیگر به انرژی و فعالیت بیشتری علاقه

احترامی در پی داشته باشد. ایان در حاالی اسات کاه توجهی و بیها و حتی احساس بیاست سوءتفاهم

 .تواند به حفظ کیفیت رابطه کمک کندها میدرک نیازهای یکدیگر و پذیرش تفاوت

 ب( تاثیر استراحت بر سلامت روانی و جسمی
تنها برای بازسازی انرژی جسمانی ضروری است، بلکه نقش مهمی در سالامت روانای استراحت کافی نه

تر استرس و اضطراب رنج افراد نیز دارد. افرادی که خواب و استراحت کافی دارند، اغلب از سطوح پایین
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از ساوی دیگار، کمباود اساتراحت  .(Hammen, 2019) تری در رواباط دارنادبرند و رفتارهای مثبتمی

حوصلگی منجار شاود کاه باه شادت بار کیفیات رواباط تواند به فرسودگی، عصبانیت و احساس بیمی

طور توانند بههایی که درک درستی از نیازهای استراحت یکدیگر دارند، میگذارد. زوجزناشویی تاثیر می

 .ها را مدیریت کنندمؤثری این چالش

 ها های تفریحی و اثرات آننیاز به تفریح: تفاوت در سبک .2

 های شخصیتی در نیاز به تفریح الف( تفاوت
هاای اجتمااعی و ها در نیاز به تفاریح اسات. برخای افاراد از فعالیتهای مهم تفاوتیکی دیگر از جنبه

نفره علاقه دارند. تحرک یا حتی تکهای کمبرند، در حالی که برخی دیگر به فعالیترفتن لذت میبیرون

های گروهی انرژی بگیارد، در ها و فعالیتگرا ممکن است با حضور در جمععنوان مثال، یک فرد برونبه

 صادا بگذرانادگرا ممکن است ترجیح دهد زمان خود را در محیطی خلوت و بیحالی که یک فرد درون

(Costa & McCrae, 2020). 

ها تمایال ویژه در روابط زناشویی مشکلاتی ایجاد کنند. فرض کنید یکی از زوجتوانند بهها میاین تفاوت

ها دوری کند. اگر دهد که از این نوع فعالیتهای اجتماعی دارد و دیگری ترجیح میبه برگزاری مهمانی

توجهی شود. ها به درستی مدیریت نشوند، ممکن است منجر به احساس نارضایتی یا حتی بیاین تفاوت

هاا هاای مناساب بارای ایان فعالیترو، تفاهم و توافق در انتخاب نوع تفریحاات مشاترک و زماناز این

 .ضروری است

 ب( تفریح و نیاز به تغییر از روال روزمره 
عنوان یک مکانیسم فرار از استرس و روزمرگی عمل کند. در بسیاری از روابط، زماانی تواند بهتفریح می

پردازناد، شوند و به تفریحات مختلف میهای خانوادگی دور میهای کاری یا مسئولیتکه افراد از محیط

های مشترک برای ای از سرزندگی و رضایت به دست آورند. به همین دلیل، زمانتوانند احساس تازهمی

تواناد باعاث هاا میهایی که مشغله زیادی دارند، ضروری است. ایان زمانویژه برای زوجتفریح و سفر به

 .(Barton et al., 2020) ها شودتجدید انرژی عاطفی و بهبود کیفیت تعاملات میان زوج

دهناد کاه باه هاا تارجیح میهای بیرونی نیست. برخای زوجمعنای فعالیتاز سوی دیگر، تفریح تنها به

های رومیزی یا حتی گفتگوهای طولانی در خانه بپردازناد. های داخلی مانند تماشای فیلم، بازیفعالیت

توانند به افزایش صامیمیت و تقویات پیوناد ویژه زمانی که در کنار هم انجام شوند، میها بهاین فعالیت

 .عاطفی کمک کنند
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 ها در نیاز به تفریح و استراحتها و محدودیتچالش .3

 الف( تضاد میان نیازهای فردی و مشترک 
رو هستند، تضاد میان نیازهای فردی و نیازهاای مشاترک ها با آن روبههای اصلی که زوجیکی از چالش

های شخصیتی، سابک زنادگی و توانند ناشی از تفاوتدر زمینه تفریح و استراحت است. این تضادها می

ها نیاز به استراحت بیشتر و دیگاری نیااز باه همچنین شرایط شغلی باشند. در شرایطی که یکی از زوج

ها پیدا کارد تاا هایچ یاک از هایی برای هماهنگی این تفاوتحلتفریح و فعالیت اجتماعی دارد، باید راه

 .توجهی نکندطرفین احساس قربانی شدن یا بی

 ب( فشارهای مالی و زمانی 
ها ممکن های موجود در این زمینه، فشارهای مالی و زمانی است. بسیاری از زوجیکی دیگر از محدودیت

است به دلیل مشکلات مالی یا کمبود زمان، نتوانند به تفریحات ماورد علاقاه خاود دسات یابناد. ایان 

توانند به افزایش استرس و کاهش کیفیت زندگی خانوادگی منجار شاوند. در ایان زمیناه، مشکلات می

بارداری ها کمک کند تا از منابع محدود خاود بهرهتواند به زوجها میریزی صحیح و تعیین اولویتبرنامه

 .ای داشته باشندبهینه

 های نیاز به تفریح و استراحتها برای مدیریت تفاوتاستراتژی .۴

 وگو و توافق در مورد نیازهای تفریحی و استراحتی الف( گفت

 وگو و توافییقگفییتهای نیاز به تفریح و اساتراحت، ها برای مدیریت تفاوتترین استراتژییکی از مهم

هاایی بارای پیادا ها صحبت کنند و راهطور منظم درباره نیازهای خود در این زمینهها باید بهاست. زوج

های فردی انجام وگوها باید با احترام به تفاوتکردن تعادل میان استراحت و تفریح پیدا کنند. این گفت

 .درستی شناسایی و مورد توجه قرار گرفته استشود تا هر فرد احساس کند که نیازهایش در رابطه به

 ریزی زمانی مشترک برای تفریح و استراحتب( برنامه
توانناد تعاادل طور مشترک زمانی برای تفریح و استراحت در نظر بگیرند، میها بتوانند بهزمانی که زوج

تواند شامل تعطیلات کوتااه، ها میبهتری میان زندگی کاری، خانوادگی و شخصی برقرار کنند. این زمان

تر میاان های تفریحی ساده باشد که باعث ایجاد ارتباطات عاطفی قاویسفرهای دورهمی یا حتی برنامه

 .ها گنجانده شودطور منظم در تقویم زوجها بهطرفین شود. مهم است که این فعالیت
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 گیرینتیجه

تواناد بار های مهام در رواباط زناشاویی اسات کاه میتفاوت در نیاز به تفریح و استراحت یکی از جنبه

وگو و ها، همراه با گفاتها تاثیر بگذارد. درک و پذیرش این تفاوتکیفیت ارتباطات و سلامت روانی زوج

گرفتن ایان تواند به تقویت روابط و جلوگیری از مشکلات عاطفی ناشی از نادیدهریزی مناسب، میبرنامه

 .نیازها کمک کند

 خانواده -تعادل کار (2

 کاری، دورکاری، سفر کاری ها، اضافهشیفت

های اصلی در دنیای مدرن است کاه در آن افاراد بارای رسایدگی باه خانواده یکی از چالش-تعادل کار

ویژه رو هساتند. ایان مسائله باههای شغلی و خانوادگی خود با محدودیت زمان و انرژی روباهمسئولیت

تر رو هساتند، پیچیادهکاری، دورکاری و سفرهای کااری روباههای کاری، اضافهزمانی که افراد با شیفت

خاانواده -ها و راهکارهاایی بارای دساتیابی باه تعاادل کاارشود. در این بخش، به بررسی این چالشمی

تاوان از ایان طور علمی و کاربردی نشان دهایم کاه چگوناه میخواهیم پرداخت. هدف این است که به

 .ها عبور کرد و تعادل بهتری میان زندگی شغلی و خانوادگی برقرار کردچالش

 خانواده-ها و تعادل کارشیفت .1

 ها الف( تعریف و اهمیت شیفت
ویژه در کناد، باههاا کاار میشود که فرد در آنهای زمانی مختلفی اطلاق میهای کاری به نوبتشیفت

های صابح، عصار یاا حتای کاری، شیفتمشاغلی که ساعت کاری ثابت ندارند و ممکن است شامل شب

ها معمولاا در صنایع خاصی مانند بهداشات و درماان، حمال و مدت باشد. این شیفتهای طولانیشیفت

های کااری بارای برخای افاراد جاذاب نقل، خدمات اضطراری و تولید وجود دارند. در حالی که شایفت

 .کنندخانواده ایجاد می-های خاصی را در تعادل کارها چالشهستند، اما این شیفت

های مختلف ممکن است با مشکلاتی نظیر خواب نادرسات، خساتگی مازمن و از دسات افراد در شیفت

های دهناد کاه افارادی کاه شایفتهای مشترک با خانواده مواجه شوند. مطالعات نشاان میدادن زمان

کنند، معمولاا به دلیل اختلال در چرخاه خاواب و بیاداری، ساطح باالاتری از اساترس و شبانه کار می
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 ,Fagan) گاذاردنوبه خود بر روابط خانوادگی تاثیر منفای میکنند، که بهمشکلات سلامتی را تجربه می

2021.) 

 های کاری در خانواده های شیفتب( چالش 
طور قابل توجهی بر تعاملات خانوادگی تاثیر بگذارند. زمانی کاه یاک فارد توانند بههای کاری میشیفت

تواناد دهاد، ایان تغییارات میطور مداوم تغییر شایفت میهای مختلف بهشیفت شبانه دارد یا در نوبت

ساز است کاه ویژه زمانی مشکلهای مشترک با اعضای خانواده شود. این مسئله بهمنجر به کاهش زمان

ها و فرزندان اخاتلال ایجااد کناد. فقادان وقات مشاترک و این تغییرات در ارتباطات عاطفی میان زوج

تواند منجر به احساس تنهایی، فرسودگی عاطفی و حتای بحاران در رواباط کمبود ارتباطات عاطفی می

 .(Gibson & McDaniel, 2020) خانوادگی شود

 خانواده-کاری و تعادل کاراضافه .2

 کاری بر روابط خانوادگی الف( تاثیرات اضافه
شده برای یک فارد اسات کاه معماولاا باه دلیال کاری به معنای انجام کار بیشتر از ساعات تعییناضافه

تواند باعث افزایش استرس و کاهش زماان شود. این امر مینیازهای شغلی یا فشارهای بیرونی ایجاد می

کنناد، ممکان اسات کاری میطور مداوم اضافههای شخصی و خانوادگی شود. افرادی که بهبرای فعالیت

هاای خاانوادگی شارکت اندازه کافی به نیازهای عاطفی خانواده خود پاس  دهند یا در فعالیتنتوانند به

 .کنند

مادت باا کااهش کیفیات رواباط زناشاویی و افازایش کاری طولانیدهند کاه اضاافهمطالعات نشان می

تواند منجار باه فرساودگی شاغلی، کااهش رضاایت از های خانوادگی مرتبط است. این مسئله میتنش

بارای مثاال،  .(Maslach & Leiter, 2016) زندگی و حتی مشکلات جسامی و روانای بارای فارد شاود

های تفریحی خاانوادگی تواند به کاهش وقت برای تعامل با فرزندان، کاهش فعالیتکاری مداوم میاضافه

 .و در نهایت کاهش صمیمیت و تعاملات مثبت در روابط خانوادگی منجر شود

 کاری در مدیریت خانواده های اضافهب( چالش 
های خاانوادگی خاود کنند، ممکن اسات نتوانناد باه مسائولیتکاری میطور مداوم اضافهافرادی که به

تواند به تضادهای جدی در رواباط خاانوادگی منجار شاود. طور کامل رسیدگی کنند. این وضعیت میبه

های خانه دچار مشکلاتی شوند، زیرا فاردی ها ممکن است در مورد تقسیم مسئولیتعنوان مثال، زوجبه

کند، ممکن است زمان کافی برای انجام کارهای خانه و مراقبات از فرزنادان نداشاته کاری میکه اضافه
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میان اعضاای خاانواده بارای مادیریت   توافقات مشترکو    ریزی دقیقبرنامهباشد. در نتیجه، نیاز به  

 .زمان و وظایف در این شرایط ضروری است

 خانواده-دورکاری و تعادل کار .3

 های دورکاریالف( مزایا و چالش
شود. در دنیای امروز، باه های غیر از دفتر اصلی شرکت اطلاق میدورکاری به کار کردن از خانه یا مکان

های رایج در بسیاری از مشاغل تبادیل شاده ویژه پس از شیوع بیماری کرونا، دورکاری به یکی از گزینه

خاانواده داشاته باشاد، مانناد کااهش زماان -تواند مزایای زیادی بارای تعاادل کااراست. این تغییر می

 .های ناشی از تردد روزانهوآمد، امکان مدیریت بهتر زمان خانوادگی و کاهش استرسرفت

هاا، تارین چالشهمراه داشاته باشاد. یکای از مهمهایی نیز بهتواند چالشاما در عین حال، دورکاری می

کناد، است. زمانی که فارد در خاناه کاار می محدودیت در مرزبندی میان زندگی شغلی و شخصی

تواناد منجار باه ممکن است دچار ساردرگمی در مرزهاای شاغلی و خاانوادگی شاود. ایان مسائله می

دهناد کاه های خانوادگی شود. تحقیقات نشاان میکاری غیرضروری یا عدم توجه کافی به فعالیتاضافه

های اخیار، باا مشاکلاتی مانناد فرساودگی و ویژه در سالکنند، بهبسیاری از افرادی که از خانه کار می

 .(Allen et al., 2020) اندرو شدهحوصلگی روبهاحساس بی

 های مدیریت دورکاریب( استراتژی
هاای شاغلی و برای حفظ تعادل در دوران دورکاری، مهم است که افراد مرزهای مشخصی بارای فعالیت

تواند شامل تنظیم ساعات کاری ثابت، ایجاد فضایی مخصاوص بارای شخصی خود تعیین کنند. این می

ها کماک های مشترک باشاد. ایان اساتراتژیهای شفاف با خانواده برای زماننامهکار در منزل، و توافق

 .کنند تا افراد از خطرات فرسودگی شغلی و کاهش کیفیت زندگی خانوادگی اجتناب کنندمی

 خانواده-سفر کاری و تعادل کار .۴

 الف( تاثیر سفرهای کاری بر روابط خانوادگی
طور توانناد باهمدت برای برخی افراد لازم است، میویژه در طولانیطور مداوم و بهسفرهای کاری که به

تواناد باه کااهش جدی بر روابط خانوادگی تاثیر بگذارند. فاصله فیزیکای ناشای از سافرهای کااری می

ویژه زماانی هاا منجار شاود. ایان وضاعیت باهتعاملات عاطفی، افزایش استرس و نارضاایتی در خانواده
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طور منظم با یکدیگر ارتباط برقرار کنند یا وقت کافی برای ساز است که اعضای خانواده نتوانند بهمشکل

 .یکدیگر صرف کنند

 های مقابله با تاثیرات منفی سفرهای کاریب( استراتژی
هایی مانناد توانناد از اساتراتژیهاا میبرای مدیریت تااثیرات منفای سافرهای کااری، افاراد و خانواده

، و استفاده از فناوری بییرای برقییراری ارتبییاط از راه دور،  های منظمریزی برای بازگشتبرنامه

توانناد باه کااهش احسااس ها میاستفاده کنند. ایان اساتراتژی  تعریف انتظارات شفاف از یکدیگر

 .جدایی و افزایش کیفیت روابط کمک کنند

 گیری نتیجه

ها، هاای افاراد در دنیاای اماروز اسات. شایفتتارین چالشخانواده یکی از بزرگ-در نهایت، تعادل کار

توانند تاثیرات مثبت و منفی زیادی بر روابط خانوادگی داشته کاری، دورکاری و سفرهای کاری میاضافه

تواند به ها میهای مؤثر برای مدیریت زمان و مسئولیتها و استفاده از استراتژیباشند. درک این چالش

 .حفظ و تقویت روابط خانوادگی کمک کند

 حتی اگر کم باشد  «زمان با کیفیت»مدیریت  

کنند که زمان کافی برای رسایدگی باه در دنیای پرمشغله و سریع امروزی، بسیاری از افراد احساس می

ویژه در رواباط خاانوادگی و زناشاویی اهمیات پیادا های زندگی خود ندارند. این مسئله باهتمامی جنبه

توانند وقت کاافی بارای یکادیگر اختصااص دهناد، ها یا اعضای خانواده نمیکند، زیرا زمانی که زوجمی

های عاطفی ایجااد شاود. بناابراین، اهمیات حوصلگی و حتی بحرانتوجهی، بیممکن است احساس بی

حتی اگر این زمان کم باشد، غیرقابل انکار است. در این بخش، به تحلیال و   «،زمان با کیفیت»مدیریت  

های استفاده بهینه از زمان در شرایطی که با کمبود وقت مواجه هساتیم، خاواهیم بررسی اصول و روش

 .پرداخت

 مفهوم زمان با کیفیت  .1

 الف( تعریف زمان با کیفیت 
کنناد، بلکاه در ایان زماان شود که افراد نه تنها به یکدیگر توجه میزمان با کیفیت به زمانی اطلاق می

شاود. ایان زماان ممکان دهند که باعث تقویت روابط و ایجاد ارتباطات عمیق میهایی انجام میفعالیت

های آن شامل تمرکاز کامال، برقاراری ارتبااط معناادار، و تجرباه مشاترک است کوتاه باشد، اما ویژگی



191 ***      و برنامه مشترک هات یزمان، کار، اولو    

 

ها تواناد از سااعتدقیقاه، می  1۵وگوی صمیمی، حتی در  لحظات ارزشمند است. برای مثال، یک گفت

 .اثر در کنار هم، اثر بیشتری بر رابطه داشته باشدحضور فیزیکی بی

طور مکرر با ارتباطات عاطفی و نزدیکی افاراد در شناسی و اجتماعی، زمان با کیفیت بهدر مطالعات روان

هایی تواند شامل فعالیتگذاری میویژه روابط زناشویی، مرتبط است. این نوع زمانهای مختلف، بهرابطه

 شودبرند، باعث ایجاد احساس رضایت و افزایش شناخت متقابل میباشد که هر دو طرف از آن لذت می

(Gottman, 2020). 

 ب( تفاوت زمان کم و زمان با کیفیت
های مشاترک محادود باشاد، برخی افراد ممکن است بر این باور باشند که اگر زمان برای انجام فعالیت

اند که زمان کوتاه اماا باا کیفیات توان ارتباطات عمیق و مؤثری برقرار کرد. اما تحقیقات نشان دادهنمی

عنوان مثال، مطالعات ارتباط داشته باشد. بههدف یا بیتواند تاثیر بیشتری نسبت به زمان طولانی بیمی

تری را با تمرکاز و توجاه کامال باه یکادیگر اختصااص های کوتاههایی که زماندهند که زوجنشان می

تری را هاای طاولانیهایی که زماندهند، احساس رضایت بیشتری از رابطه خود دارند نسبت به زوجمی

 .(Finkel et al., 2021) گذرانند اما از نظر عاطفی فاصله دارنددر کنار یکدیگر می

 اصول مدیریت زمان با کیفیت .2

 الف( تمرکز و حضور ذهن 
ترین اصول در مدیریت زمان با کیفیت، تمرکز و حضور ذهن است. این به ایان معناسات یکی از اساسی

که در زمانی که با هم هستید، تمام توجه خود را معطوف به شریک زندگی یا اعضای خانواده کنیاد و از 

های روزمره مانند گوشی موبایل، تلویزیون یا کارهای دیگر پرهیز کنید. حضور ذهن موجاب پرتیحواس

های مشترک به لحظااتی ارزشامند تر برقرار شود و تجربهطور معنادارتر و عمیقشود که ارتباطات بهمی

 .(Rosen et al., 2020) تبدیل شوند

 های مشترک معنادار ب( انتخاب فعالیت
بخش هایی شرکت کنند که نه تنها برایشان لذتشود که افراد در فعالیتزمان با کیفیت زمانی ایجاد می

توانند شامل ها میکند. این فعالیتاست، بلکه به تقویت ارتباطات و احساسات مثبت در رابطه کمک می

طور های تفریحی مشترک، یا حتای انجاام کارهاای سااده و روزماره باهگفتگوهای عمیق، انجام فعالیت

ریزی یک شام دونفاره در توانند با برنامهمشترک باشند. مثلاا در صورتی که زوجین وقت کمی دارند، می

 .(Shapiro et al., 2019) روی کوتاه در پارک، زمان با کیفیت ایجاد کنندخانه، یا حتی پیاده
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 های مثبت و زمانی برای تعاملات کوتاه اما مؤثرج( ایجاد روتین
های روزاناه اسات کاه در دنیای پرشتاب امروز، یکی از راهکارهای مدیریت زمان با کیفیت، ایجاد روتین

هاا ها، افراد بتوانند ارتباطاات مثبات برقارار کنناد. ایان روتینترین زماندهند حتی در کوتاهاجازه می

هاای کوتااه در طاول روز یاا صارف وقات بارای انجاام وگوهای صبحگاهی، تماستوانند شامل گفتمی

طور مشترک باشند. این گونه تعاملات کوتاه، حتی در روزهایی که مشغله زیاد است، کارهای ساده اما به

 .توانند احساس ارتباط و نزدیکی میان افراد را تقویت کنندمی

 ها در مدیریت زمان با کیفیتها و محدودیتچالش .3

 های زمانی الف( فشارهای کاری و محدودیت
های مختلاف اسات های مدیریت زمان با کیفیت، فشارهای شغلی و مسائولیتترین چالشیکی از بزرگ

دهد. این فشارها ممکن است توجهی به نیازهای عاطفی و ارتباطی خود سوق میکه افراد را به سمت بی

جای تخصیص وقت برای خانواده یا خود، ساعات بیشتری را صرف کار کنناد. در موجب شود که افراد به

های کوتااه اماا باا این شرایط، ضروری است که افراد تلاش کنند تا این فشارها را مدیریت کرده و زمان

 .(Britt et al., 2019) کیفیت را برای روابط شخصی خود ایجاد کنند

 ب( احساس گناه و استرس ناشی از کمبود وقت 
خاطر کمباود وقات بارای ها، احساس گناه یا استرس است که افراد ممکن است باهیکی دیگر از چالش

طور دائام خاود را درگیار توانند باعث شوند که افاراد باهخانواده یا خود تجربه کنند. این احساسات می

نظر طور مثبت با دیگران ساپری کنناد، صارفتوانند بههایی که میها کنند و از زمانکارها و مسئولیت

هاای محادود داشاته کنند. برای غلبه بر این چالش، لازم است که افراد دیدگاهی مثبت نسبت به زمان

هایی برای تقویت ارتباطات در نظار بگیرناد، ناه دلیلای بارای اساترس عنوان فرصتها را بهباشند و آن

 .بیشتر

 های عملی برای مدیریت زمان با کیفیت استراتژی .۴

 هاالف( تعیین اولویت
تارین نیازهاسات. ها و تمرکاز بار مهمیکی از کلیدهای موفق در مدیریت زمان با کیفیت، تعیین اولویت

ها بیشتر از همه برایشاان ارزش دارناد و در کادام طور مداوم ارزیابی کنند که کدام فعالیتافراد باید به

عنوان مثال، اگر وقت کمای بارای گذرانادن باا توانند زمان و انرژی بیشتری صرف کنند. بهها میزمینه

 .ها اختصاص دهیدخانواده دارید، باید مطمئن شوید که در آن زمان، تمام توجه خود را به آن
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 ب( ایجاد توازن بین کار و زندگی شخصی 
برای بسیاری از افراد، ایجاد توازن میان کار و زندگی شخصی چالش بزرگی است. با این حال، از طریاق 

توان ایجاد کرد. اساتفاده از هایی برای استراحت، تفریح و تعاملات خانوادگی میریزی دقیق، زمانبرنامه

تواند کمک کناد ها در محل کار میپرتیهای مدیریت زمان مانند تقسیم وظایف و کاهش حواستکنیک

 .که زمان بیشتری برای روابط و خود اختصاص یابد

 پژوهی: روندهای آینده مدیریت زمان با کیفیت آینده .5

های تکنولوژیکی و تغییرات در فرهنگ کاری، احتماالاا در آیناده نیااز باه زماان باا با توجه به پیشرفت

های مادیریت زماان و هاوش هاایی مانناد برناماهکیفیت بیشتر از گذشته احساس خواهد شاد. فناوری

تری مدیریت کنند و از وقت محدود طور بهینهتوانند به افراد کمک کنند تا زمان خود را بهمصنوعی می

باارداری بیشااتری داشااته باشااند. همچنااین، تغییاارات فرهنگاای بااه ساامت کااار از خانااه و خااود بهره

تری های باا کیفیاتآورد تا زمانهایی برای افراد فراهم میپذیری بیشتر در ساعات کاری، فرصتانعطاف

 .با خانواده یا خود داشته باشند

 گیری نتیجه

تواناد اثارات مثبتای بار رواباط شخصای، عااطفی و حتی اگر کم باشاد، می  «زمان با کیفیت»مدیریت  

هاای هاای معناادار و ایجااد روتینای افراد داشته باشد. با تمرکز بر حضور ذهان، انتخااب فعالیتحرفه

هاای توانند حتی در شرایط محدودیت زمانی، ارتباطات خود را تقویات کارده و از زمانمثبت، افراد می

 .برداری بهینه کنندکوتاه بهره

 ریزی مشترک برنامه (3

 تقویم مشترک، توافق روی دید و بازدید، تعطیلات، خریدها

ریزی مشاترک اسات. ترین عوامل موفقیت در روابط خانوادگی و زناشویی، توانایی برناماهیکی از کلیدی

کناد، بلکاه موجاب تقویات های روزمره را ساازماندهی میها و فعالیتتنها زمانریزی مشترک نهبرنامه

های توجهی یا ساوءتفاهمهای ناشی از بیارتباطات عاطفی، هماهنگی بین اعضای خانواده و کاهش تنش

ریزی مشاترک خاواهیم ها و ابزارهاای ماؤثر بارای برناماهشود. در این بخش، به بررسی روشزمانی می

کند تا تعادل بهتری بین زندگی شخصی، شغلی و خانوادگی ها کمک میها و خانوادهپرداخت که به زوج

 .برقرار کنند
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 تقویم مشترک: ابزاری برای مدیریت زمان  .1

 الف( تعریف و اهمیت تقویم مشترک 
هاا و قرارهاای مهام اعضاای ها، فعالیتتقویم مشترک یک ابزار مدیریتی است که در آن تمامی برناماه

های تقویمی آنلاین( ها و برنامهصورت دیجیتال )در اپلیکیشنتواند بهشود. این ابزار میخانواده ثبت می

ها اسات. بندییا کاغذی باشد، اما ویژگی اصلی آن هماهنگی و دسترسی تمامی اعضای خانواده به زمان

طور هماهنگ انجام دهند و هیچ های خود را بهریزیکند تا برنامهها کمک میتقویم مشترک به خانواده

 .ها از قلم نیفتدها یا مسئولیتیک از فعالیت

هاا، موجاب ویژه در روابط زناشویی و خانوادهشده، استفاده از تقویم مشترک بهبر اساس تحقیقات انجام

ها و شاود. وقتای کاه تماامی افاراد خاانواده از برناماهکاهش اساترس و افازایش رضاایت از رواباط می

 یابادها کااهش میتفاهمهای یکدیگر آگاه هساتند، احتماال وقاوع تعارضاات زماانی و ساوءمسئولیت

(Hochschild & Machung, 2012.) راحتی توانناد باهها تقویم مشترک دارند، میبرای مثال، وقتی زوج

 .های مشترک یا حتی استراحت شخصی تخصیص دهندهای مشخصی را برای تعطیلات، فعالیتزمان

 های یک تقویم مشترک مؤثر ب( ویژگی
هایی داشته باشد که استفاده از آن را برای تمامی اعضاای خاانواده یک تقویم مشترک مؤثر باید ویژگی

 :شودها شامل موارد زیر میآسان کند. این ویژگی

توانند باید مطمئن شد که تمامی اعضای خانواده می :روزرسانی سریعپذیری و بهدسترس •

راحتی تقویم را مشاهده کارده و باه آن دسترسای داشاته باشاند. همچناین بایاد قابلیات به

 .روزرسانی سریع و مشاهده تغییرات برای تمامی افراد فراهم باشدبه

ای تنظایم شاود کاه گوناهتقویم مشترک باید به :های شخصی و شغلیهماهنگی با برنامه •

هاای خاالی یاا های شغلی و شخصی هر فرد نیز در آن گنجانده شاود تاا بتوانناد زمانبرنامه

 .طور بهینه استفاده کنندها بهمشترک را شناسایی کرده و از آن

های خانوادگی، کارهای خانه، توان فعالیتدر تقویم مشترک می :هاتقسیم وظایف و فعالیت •

کادام از هاا یاادآوری شاود و هیچراحتی از آنها را ثبت کرد تاا باهخریدها و دیگر مسئولیت

 .وظایف نادیده گرفته نشود
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 توافق روی دید و بازدید: ایجاد هماهنگی در روابط اجتماعی .2

 الف( اهمیت توافق بر سر دید و بازدید
کناد. ایان رواباط در هر خانواده، روابط اجتماعی و دید و بازدیادهای خاانوادگی نقاش مهمای ایفاا می

تر که شامل والدین، خواهرها، برادرها و دیگر اقوام هساتند، باه های گستردهویژه در خانوادهتوانند بهمی

های مناسب برای دیدار باا برانگیز تبدیل شوند. زمانی که اعضای خانواده نتوانند زمانیک موضوع چالش

تاوجهی شادگی یاا بیسایر اعضای خانواده را پیدا کنند، ممکن است احساساات منفای مانناد فراموش

 .تواند از بروز چنین مشکلاتی جلوگیری کندوجود آید. به همین دلیل، توافق روی دید و بازدیدها میبه

های مناسب را شناسایی کارده و در ریزی برای دید و بازدیدها، زمانبرای این منظور، باید قبل از برنامه

هاا ها توافق کرد. این توافق باید شامل جزئیاتی مانند زمان دقیق ملاقات، مکاان، و ناوع فعالیتمورد آن

باشد. همچنین باید نیازهای عاطفی و اجتماعی هر فرد را در نظر گرفت تا تمامی اعضای خانواده از ایان 

 .مند شونددید و بازدیدها بهره

 ها در توافقات دید و بازدید ب( چالش 
ریزی برای دید و بازدیدهای خانوادگی، تضادهای زمانی اسات. ممکان های رایج در برنامهیکی از چالش

های دیگاران هماهناگ های خاصای داشاته باشاند کاه باا برناماهاست برخی از اعضای خانواده برناماه

ها وجود داشاته باشاد تاا هماه گیریپذیری در تصمیمشود. در این موارد، ضروری است که انعطافنمی

هاا در ماورد میازان گرفتن یا فشار را تجربه نکنند. همچنین، لازم است که خانوادهافراد احساس نادیده

حوصالگی کدام احساس فشرده بودن یاا بیشده به هر دیدار به توافق برسند تا هیچزمان تخصیص داده

 .نکنند

 های استراحت تعطیلات مشترک: اهمیت زمان .3

 ریزی برای تعطیلات مشترک الف( برنامه
ها به ها برای تقویت روابط خانوادگی و زناشویی است. این زمانتعطیلات مشترک یکی از بهترین فرصت

هاای دهناد کاه از دنیاای روزماره فاصاله بگیرناد و در کناار هام زماناعضای خانواده این امکان را می

هاای مناساب بارای ریزی موفاق تعطایلات مشاترک، بایاد زمانباکیفیتی را سپری کنند. برای برناماه

 .های مختلف توافق شودتعطیلات، مقصدها، و فعالیت
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عنوان فرصتی برای اساتراحت ریزی تعطیلات مشترک این است که تعطیلات بهترین نکته در برنامهمهم

ویژه در تعطایلات عنوان منباع اساترس. بسایاری از افاراد باهو ایجاد ارتباطات مثبت دیده شود، نه باه

نظرها در انتخاب ریزی یا اختلافخانوادگی، ممکن است از فشارهای غیرضروری در مورد جزئیات برنامه

پاذیری در ها و انعطافگیریها رنج ببرند. در این راستا، مشارکت همه اعضای خانواده در تصمیمفعالیت

 .(McKenna & McKenna, 2018) ها کمک کندتواند به کاهش این استرسها میبرنامه

 های تعطیلات مشترکب( چالش 
ویژه زماانی کاه اعضاای خاانواده رو باشاد، باههای زیاادی روباهتواند با چالشریزی تعطیلات میبرنامه

هاا و مادت زماان توانند شامل نوع مقصاد سافر، ناوع فعالیتها میترجیحات متفاوتی دارند. این تفاوت

وگو و مذاکره ساالم وجاود تعطیلات باشند. برای حل این مشکلات، ضروری است که یک سیستم گفت

ها احسااس قرباانی کدام از آنداشته باشد تا تمامی اعضای خانواده به یک توافق مشترک برسند و هیچ

 .شدن نکنند

 خریدهای خانوادگی: مدیریت مشترک خریدها .۴

 های خریدالف( تقسیم مسئولیت
ریزی مشترک است که باید با دقات مادیریت شاود. های برنامهخریدهای خانوادگی یکی دیگر از زمینه

تواند شامل خریدهای روزانه، خریدهای مربوط به تعطیلات یا خریدهای بزرگ باشد. در این خریدها می

ها با شود، اما برخی خانوادهعنوان یک وظیفه مشترک در نظر گرفته میها، خریدها بهبسیاری از خانواده

 .بندی مواجه هستندها و زمانها، تقسیم مسئولیتمشکلاتی مانند عدم توافق بر سر هزینه

عنوان مثال، یکی از افاراد طور مشخص تقسیم کرد. بهها را بهتوان مسئولیتبرای رفع این مشکلات، می

تواند مسئول خریدهای مواد غذایی باشد و دیگری مسئول خریدهای مربوط به وسایل خانه یا لاوازم می

های مشخص بارای ریزی دقیق در زمانو برنامه فهرست خرید مشترکمصرفی. همچنین، استفاده از  

 .های احتمالی جلوگیری کندتواند از تنشانجام خریدها می

 ها در مدیریت خریدهای خانوادگی ب( چالش 
ها است. ممکن اسات یکای از اعضاای ها و هزینههای رایج در این زمینه، تضاد در اولویتیکی از چالش

جویی و خانواده تمایل داشته باشد خریدهای بزرگتری انجام دهد، در حالی که دیگری تمایل باه صارفه

های خریاد و ها، مهم است که ابتدا بر سر اولویتها دارد. برای مدیریت این اختلافمحدود کردن هزینه

 .طور عادلانه تقسیم شوندها بهها توافق شده و سپس این مسئولیتمیزان هزینه
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 گیری نتیجه

ها، افزایش هماهنگی و تقویات رواباط تواند به کاهش تنشریزی مشترک در زندگی خانوادگی میبرنامه

ریزی بارای کمک کند. استفاده از ابزارهایی مانناد تقاویم مشاترک، توافاق روی دیاد و بازدیاد، برناماه

شود که اعضای خانواده وقات بیشاتری را باا یکادیگر های خرید، باعث میتعطیلات و تقسیم مسئولیت

 .تری از زندگی مشترک داشته باشندهای مثبتبگذرانند و تجربه

 ها )نه زور، نه رها کردن(مدیریت تعارض برنامه

طور مشاترک زنادگی ای کاه اعضاای آن باهای، خواه یک رابطه زناشویی باشد یاا خاانوادهدر هر رابطه

ها است. زنادگی روزماره اغلاب باا های زمانی و برنامههای مهم مدیریت تعارضکنند، یکی از چالشمی

هاای شخصای و اجتمااعی های متعدد و نیاز به تعاادل میاان فعالیتهای مختلف، مسئولیتریزیبرنامه

توانند به سرعت به مشکلی در روابط تبدیل شوند. یکی های زمانی میمواجه است. در این میان، تعارض

ها، رویکردی است که نه به زور کردن امور و نه به رها کردن های مؤثر برای مدیریت این تعارضاز روش

کنیم هایی را معرفی میپردازد. در این بخش، به تحلیل و بررسی این رویکرد پرداخته و تکنیکها میآن

 .طور مؤثر مدیریت کنندهای زمانی خود را بهها کمک کند تا تعارضتواند به افراد و خانوادهکه می

 تفاوت میان زور کردن و رها کردن .1

 هاها و فعالیتالف( زور کردن: فشار به برنامه
ها به دیگران، حتای زماانی کاه شارایط مناساب نباشاد، ها یا فعالیتزور کردن به معنای تحمیل برنامه

های غیرواقعای یاا بنادیهای بایش از حاد، تحمیال زمانتواند از طریق درخواساتاست. این فشار می

هاا احسااس ها باشد. در صورتی که اعضای خانواده یاا زوجریزیگرفتن نیازهای دیگران در برنامهنادیده

تواند منجر به اساترس، کااهش رضاایت و ها زیاد است، این موضوع میکنند که فشار برای انجام برنامه

 .ها شودحتی احساس ناامیدی در رابطه

ویژه زماانی کاه افاراد از های مشترک، بهدهند که فشار بیش از حد برای انجام برنامهمطالعات نشان می

تواند اثرات منفی بر روی کیفیت رابطه بگذارد. ها عمل کنند، میتوانند به آنها رضایت ندارند یا نمیآن

 Finkel et) های شدید در رابطاه شاودتواند موجب اضطراب، کاهش انگیزه و حتی تعارضاین فشار می

al., 2021.) ها را کنترل کارده و زماانی کاه برای مثال، وقتی که یک فرد در خانواده بخواهد تمام برنامه
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احترامای و تواناد باه احسااس بیدیگر اعضا به دلایل مختلف قادر به پیوساتن نباشاند، ایان فشاار می

 .نارضایتی منجر شود

 گیری ریزی و تصمیمب( رها کردن: اجتناب از برنامه
ها اسات. در ایان حالات، گیریها و تصامیمتوجهی به برنامهرها کردن در مقابل زور کردن به معنای بی

گیری ها، از هرگونه تصامیمافراد ممکن است به دلیل ترس از ایجاد تعارض یا ناتوانی در مدیریت برنامه

ویژه در ماواقعی کاه هایچ تاوافقی در های مشترک خودداری کنند. این رویکرد بهیا مشارکت در برنامه

کناد، باروز های مشاخص خاودداری میهای مشترک وجود ندارد یا هر فرد از انجام فعالیتریزیبرنامه

نظمای، ساردرگمی و در نهایات کااهش کیفیات تواناد باه ایجااد بیریزی مییابد. اجتناب از برنامهمی

 .تعاملات منجر شود

های مشاترک و تنها موجب از دست رفاتن فرصاتریزی نهدهند که اجتناب از برنامهمطالعات نشان می

 انجامادشود، بلکه در درازمدت به کاهش ارتباطات و احساس نارضاایتی میکاهش رضایت از روابط می

(Gottman, 2020). طور ناخواساته باه تواناد باهبنابراین، رها کردن یا باه تاأخیر اناداختن مساائل می

 .تعارضات بیشتر در روابط خانوادگی و زناشویی منجر شود

 ها راهکارهای مدیریت تعارض برنامه .2

 پذیرالف( توافقات روشن و انعطاف
جای اعماال فشاار یاا رهاا پذیر است. بهها نیازمند ایجاد توافقات روشن و انعطافمدیریت تعارض برنامه

ویژه در روابط خانوادگی و زناشویی، در ماورد نیازهاای خاود صاحبت کردن امور، مهم است که افراد به

تنها به منافع یک فرد بلکه به منافع همه اعضای خانواده توجه کند. این کنند و به توافقاتی برسند که نه

پذیری برای شرایط اضاطراری ها و ایجاد انعطافهای دقیق، تعیین اولویتبندیتوافقات باید شامل زمان

 .یا تغییرات ناگهانی باشد

تواند در یک برنامه خاص شرکت برای مثال، اگر یکی از اعضای خانواده با فشار کاری مواجه است و نمی

پذیری نشان دهد و برنامه را تغییر دهد یا باه وقات دیگاری منتقال کند، طرف دیگر باید بتواند انعطاف

 .کندمورد کمک میهای بیکند. این نوع تعاملات به حفظ احترام متقابل و جلوگیری از تعارض
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 های مدیریت زمان ب( استفاده از تکنیک
هاای زماانی ایفاا کنناد. بارای ایان توانند نقش مؤثری در کاهش تعارضهای مدیریت زمان میتکنیک

هاای دیجیتاال یاا توانند از ابزارهایی مانند تقویم مشاترک، یادآوریها و اعضای خانواده میمنظور، زوج

ها و ها استفاده کنند. زمانی که تمام اعضای خاانواده از برناماهریزی هفتگی برای هماهنگی برنامهبرنامه

 .یابدهای زمانی کاهش میتعهدات یکدیگر آگاه هستند، احتمال وقوع تعارض

های روزانه و اختصاص زماان مشاخص بارای هار های دیگر شامل تقسیم وظایف، تعیین اولویتتکنیک

تواند به ایجاد تاوازن در می «بندی بر اساس نیازهااولویت»قانون  فعالیت است. همچنین، استفاده از 

هاا هاا را بار اسااس اهمیات آنکناد تاا فعالیتها کمک کند. این قانون به افاراد کماک میریزیبرنامه

های دیگار توجاه بندی کنند و در صورت تعارض، ابتدا به امور ضروری پرداخته و سپس به فعالیترتبه

 .(Allen et al., 2020) کنند

 ج( توجه به نیازهای عاطفی و اجتماعی افراد 
توانند به نیازهای عااطفی و اجتمااعی ها میهای زمانی تنها مربوط به تقسیم وظایف نیستند؛ آنتعارض

افراد نیز مرتبط باشند. برای مثال، ممکن است یکی از اعضاای خاانواده نیااز باه زماان بیشاتری بارای 

استراحت و ریکاوری داشته باشد، در حالی که دیگری به وقت بیشاتری بارای تعااملات اجتمااعی نیااز 

جای ایجااد فشاار یاا اجتنااب از دارد. در این شرایط، باید به نیازهای عاطفی هر فرد توجاه شاود و باه

 .ها، فضاهایی برای تعاملات مثبت ایجاد شودگیریتصمیم

 د( تمرکز بر روی کیفیت زمان مشترک 

اسات. حتای  تمرکز بر کیفیت زمان مشترکها، های مؤثر در مدیریت تعارض برنامهیکی از استراتژی

طور ماؤثر و باا ارزش اگر زمان محدودی برای گذراندن با یکدیگر وجود داشته باشد، این زمان بایاد باه

عنوان مثال، زمانی که یک خانواده تنها یک ساعت وقت دارد، ایان یاک سااعت بایاد باه صرف شود. به

وگو، تفاریح و حتای زماان هاای مشاترک و مفیاد مانناد گفاتای گذرانده شود که شامل فعالیتگونه

کناد بلکاه باعاث تقویات ارتباطاات و ها کماک میتنها به کاهش تعارضاستراحت باشد. این رویکرد نه

 .(Shapiro et al., 2019) شودافزایش رضایت از زندگی می
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 ها ها در مدیریت تعارض برنامهها و محدودیتچالش .3

 های زندگی شغلی و خانوادگیالف( پیچیدگی

 های زندگی شغلی و خییانوادگیپیچیدگیها، ها در مدیریت تعارض برناماهترین چالشیکی از بزرگ

است. در بسیاری از مواقع، افراد باید بین نیازهای شاغلی و خاانوادگی خاود تعاادل ایجااد کنناد. ایان 

تواناد صاورت غیرمعماول یاا باا سااعات کااری طاولانی باشاد، میها بهویژه زمانی که شاغلموضوع به

های ماؤثری مانناد هاا، بایاد از اساتراتژیهای زیادی را ایجاد کند. بارای مقابلاه باا ایان چالشتعارض

 .استفاده کرد  پذیریانعطافو   بندی دقیقاولویت

 هاب( تفاوت در نیازها و اولویت
توانناد منجار ها میهای متفاوتی داشته باشند. این تفاوتدر هر خانواده، اعضای آن ممکن است اولویت

هاا، ها شوند. یکای از راهکارهاای ماؤثر بارای مادیریت ایان تفاوتها و فعالیتبندیبه تعارض در زمان

های خاود را مطارح طور شفاف نیازها و اولویتاست. اعضای خانواده باید بتوانند به  وگو و مذاکرهگفت

 .ها راضی باشندکنند و در نهایت به توافقاتی برسند که تمامی افراد از آن

 گیری نتیجه

های ضروری در زندگی خانوادگی و زناشویی اسات کاه نیازمناد ها یکی از مهارتمدیریت تعارض برنامه

جای فشاار پذیری و توجه به نیازهای عاطفی و اجتمااعی افاراد اسات. باهایجاد توافقات روشن، انعطاف

ریزی ماؤثر و وگو، برناماههاای مبتنای بار گفاتحلها، راهگیریها یا اجتناب از تصمیمآوردن به برنامه

ها کمک کناد. زماانی کاه اعضاای خاانواده بتوانناد تواند به ایجاد تعادل و کاهش تنشبندی میاولویت

تری ایجااد خواهناد بخشتر و رضایتهای مشترک خود را مدیریت کنند، روابط عمیقطور مؤثر زمانبه

 .کرد

 تمرین 

ها زیاد است، ایجاد و حفظ ارتباطات مثبات در زندگی مشترک، حتی در شرایطی که زمان کم و مشغله

های مؤثر برای تقویت این ارتباطاات، ای برخوردار است. یکی از راهها از اهمیت ویژهو عاطفی میان زوج

های ناشی از زندگی روزمره کماک های مشترک و کاهش تنشهایی است که به ایجاد زمانانجام تمرین

و  قییرار دونفییره ثابییت :شاودکند. در این بخش، به بررسی دو تمرین کاربردی و مؤثر پرداخته میمی

طور خاص بارای افازایش کیفیات زماان مشاترک و ها بهاین تمرین «.یک شب بدون موبایل»قانون  
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ها کمک کنند تا در دنیای پرمشاغله اماروز، توانند به زوجاند و میتقویت پیوندهای عاطفی طراحی شده

 .لحظات ارزشمندی را در کنار یکدیگر بگذرانند

 دقیقه گفتگو(  20قرار دونفره ثابت )حتی ساده: چای و  

 گذرانی مشترکالف( اهمیت وقت
دهناد کاه گذرانی مشترک یکی از ارکان اصلی رواباط زناشاویی ساالم اسات. مطالعاات نشاان میوقت

کنناد، از طور اختصاصی و با کیفیت بارای یکادیگر صارف میطور منظم وقت خود را بههایی که بهزوج

حتی اگر ایان وقات محادود و  .(Gottman, 2020) روابط عاطفی پایدارتر و رضایت بیشتری برخوردارند

 .تواند عمیق باشدکوتاه باشد، تاثیرات آن می

توانناد های کااری و اجتمااعی باالا هساتند، میویژه در دنیای امروز کاه مشاغلهقرارهای دونفره، که به

های ها عمل کنند. این قرارها الزاما نیااز باه برناماهعنوان ابزاری برای تقویت ارتباطات و کاهش تنشبه

های طولانی ندارند. حتی یک قرار ساده برای نوشیدن چای و صحبت کاردن باه مادت پیچیده یا زمان

 .تواند تغییرات قابل توجهی در کیفیت رابطه ایجاد کنددقیقه می 20

 ها در تعیین وقت مشترک ب( چالش 
هاا، کمباود زماان اسات. زنادگی شاغلی، های اصلی در ایجاد وقات مشاترک بارای زوجیکی از چالش

توانند به راحتی مانع از برقراری ارتباطاات عااطفی های خانوادگی و دیگر فشارهای روزمره میمسئولیت

هایی بارای هاای محادود، فرصاتها باید یااد بگیرناد کاه حتای در زمانشوند. در چنین شرایطی، زوج

بارای ایجااد  «محارک»عنوان یاک تواند بهوگو و برقراری ارتباط فراهم کنند. قرار دونفره ثابت میگفت

 .ارتباطات سالم و مستمر عمل کند، حتی اگر این ارتباطات کوتاه و ساده باشند

 ج( راهکارها برای اجرای موثر قرارهای دونفره ثابت 
 :طور مؤثر عمل کنند، باید چند اصل اساسی رعایت شودبرای این که قرارهای دونفره ثابت به

ها باید به قرار گذاشاتن زماان بارای یکادیگر پایبناد هر یک از زوج :تعهد به برگزاری قرار •

 .عنوان یک اولویت در نظر بگیرندباشند و آن را به

کدام از طارفین درگیار قرار باید زمانی باشد که هیچ :پرتیزمان اختصاصی و بدون حواس •

 .کارهای دیگر نباشند و فقط تمرکز بر روی گفتگو و زمان مشترک باشد
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ها گذاری احساسات، برنامهتواند فرصت مناسبی برای اشتراکاین زمان می :وگو معنادارگفت •

تواناد و تجربیات روزانه باشد. صحبت درباره موضوعات مختلف و حتای مشاکلات روزماره می

 .ارتباطات را تقویت کند

 «یک شب بدون موبایل»قانون 

 «یک شب بدون موبایل»الف( مفهوم قانون  
ترین ابزارهای ارتبااطی و اطلاعااتی تبادیل های موبایل به یکی از مهمدر دنیای دیجیتال امروز، گوشی

تواند منجر به کاهش توجه باه رواباط عااطفی و کااهش ها میاند. اما استفاده مداوم از این دستگاهشده

هاا ممکان اسات دچاار های مشترک شود. در بسیاری از رواباط، اعضاای خاانواده یاا زوجکیفیت زمان

هاا شاوند. یکای از راهکارهاای ماؤثر بارای کااهش ایان پرتی ناشای از اساتفاده زیااد از موبایلحواس

 .است «یک شب بدون موبایل»قانون  پرتی و تقویت ارتباطات انسانی، اجرای حواس

هاا بایاد این قانون به این معناست که در یاک شاب خااص از هفتاه، تماامی اعضاای خاانواده یاا زوج

تواند زمان مناسبی برای های مشترک بپردازند. این شب میهای خود را کنار بگذارند و به فعالیتگوشی

کند تا از فضای های مشترک یا حتی استراحت باشد. این رویکرد به افراد کمک میگفتگو، انجام فعالیت

 .تری برقرار کننددیجیتال فاصله بگیرند و ارتباطات واقعی

 «یک شب بدون موبایل»ب( تاثیرات قانون  
تواناد هاای دیجیتاال میهای موبایل و دیگار فناوریاند که استفاده مفرط از گوشیتحقیقات نشان داده

هایی که با یکدیگر هساتند، ویژه در زمانباعث کاهش کیفیت روابط اجتماعی و خانوادگی شود. افراد به

های های موبایال یاا شابکهبه جای تعامل با یکدیگر ممکن اسات بیشاتر وقات خاود را صارف گوشای

برگزاری یک شب بدون  .(Turkle, 2017) گیری عاطفی منجر شودتواند به فاصلهاجتماعی کنند، که می

ها این امکان را بدهاد کاه از مزایاای ارتباطاات حضاوری، گفتگاو و ها و خانوادهتواند به زوجموبایل می

 .مند شوندتعاملات عاطفی بهره

 «یک شب بدون موبایل»های اجرای قانون  ج( چالش
تواناد رو شاود. اولاین چاالش میهایی روبهممکن است با چالش  «یک شب بدون موبایل»اجرای قانون  

های موبایل باشد. بسیاری از افراد به دلیل کار، ارتباطات اجتماعی یا نیاز وابستگی شدید افراد به گوشی
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کنند. برای اجرای موفق این قاانون، بایاد ابتادا از طور مداوم از موبایل استفاده میبه اطلاعات فوری، به

 .سازی در مورد اهمیت این زمان مشترک و تاثیر آن بر کیفیت رابطه شروع کردآگاه

 «یک شب بدون موبایل»د( راهکارها برای موفقیت در اجرای قانون  
تاوان از راهکارهاای زیار ساازی شاود، میطور ماؤثر پیادهبه  «یک شب بدون موبایل»برای اینکه قانون  

 :استفاده کرد

عنوان یاک ها باید درباره اهمیت این قانون توافق کنند و آن را باهزوج :ایجاد توافقات اولیه •

 .اولویت در نظر بگیرند

های جایگزین در این شب، به جای استفاده از موبایل، فعالیت :های دیگرجایگزینی فعالیت •

 .توانند جایگزین شوندمانند تماشای فیلم، خواندن کتاب، ورزش یا گفتگو می

برای اینکه این رویکرد به یاک عاادت تبادیل شاود، بهتار  :طور منظمبرگزاری این شب به •

های خاانوادگی یاا زناشاویی طور مانظم و هفتگای در برناماهاست این شب بدون موبایل باه

 .گنجانده شود

 گیری نتیجه

دو ابازار ماؤثر بارای تقویات رواباط   «قانون یک شب بادون موبایال»و    «قرار دونفره ثابت»های  تمرین

توانناد حتای در هاا و اعضاای خاانواده میها، زوجخانوادگی و زناشویی هستند. با استفاده از این تمرین

های مشاترک خاود دنیای پرمشغله و تکنولوژیک امروز، ارتباطات عاطفی خود را تقویت کرده و از زمان

کنناد، بلکاه باه ایجااد ها نه تنها به حفظ کیفیت رواباط کماک میبرداری بهینه کنند. این تمرینبهره

 .شوندفضایی برای استراحت و تعاملات واقعی در میان اعضای خانواده منجر می

 





 

 

 

 

  

 :هفتمفصل  

 ها و سلامت روان در رابطه ها، بحراناسترس

 زنند های بیرونی که رابطه را می استرس  (1

 فشار اقتصادی، بیماری، مهاجرت، مشکلات شغلی، سوگ

شوند، تأثیرات قابل تاوجهی بار های بیرونی که از شرایط اجتماعی، اقتصادی، و فردی ناشی میاسترس

توانناد مدت یا فراگیار باشاند، میویژه زمانی که طولانیها بهروابط فردی و زناشویی دارند. این استرس

ای شوند. در این بخش، به بررسای پانج عامال اصالی اساترس های شدید روانی و رابطهمنجر به بحران

فشار اقتصادی، بیمییاری،   :توانند تأثیرات منفی بر روابط داشته باشند، خواهیم پرداختبیرونی که می

زمان بر یک فارد یاا یاک طور همویژه زمانی که بهاین عوامل به .مهاجرت، مشکلات شغلی، و سوگ

هاا و مشاکلات ها را تحت فشار قارار دهناد و باعاث ایجااد تنشتوانند رابطهشوند، میخانواده وارد می

 .عاطفی شوند

 فشار اقتصادی و تأثیرات آن بر رابطه

 الف( تعریف فشار اقتصادی 
ویژه در شارایط نامسااعد شود که افراد بهفشار اقتصادی به مجموعه مشکلات مالی و اقتصادی گفته می

شوند. ایان فشاار های زندگی بالا با آن مواجه میاقتصادی مانند بیکاری، کاهش درآمد، بدهی، یا هزینه

تواند بر روان و رفتار فرد تأثیر بگذارد و منجر به اضطراب، اساترس، و مشاکلات ارتبااطی در رواباط می

هاای ها ممکن است دچار نگرانیها و خانوادهخانوادگی و زناشویی شود. در شرایط اقتصادی دشوار، زوج

 .تواند بر کیفیت روابط تأثیر منفی بگذاردها میمالی شوند که این نگرانی
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 ب( تأثیر فشار اقتصادی بر روابط
دهند که فشارهای اقتصادی یکی از عوامل اصلی تنش و مشکلات در روابط زناشویی تحقیقات نشان می

شوند، ممکان اسات احساساات است. زمانی که یک یا هر دو شریک زندگی با مشکلات مالی مواجه می

سرعت توانند بهها ایجاد شود. این احساسات میمنفی مانند ناامیدی، عصبانیت یا حتی شرمندگی در آن

طور ماؤثر باا ها نتوانند باهویژه زمانی که زوجهای عاطفی در رابطه تبدیل شوند. بهبه مناقشات و بحران

تواند به کاهش صمیمیت، افزایش فاصله عااطفی، و در مشکلات مالی خود کنار بیایند، این مشکلات می

 .(Conger et al., 2010) نهایت به از دست رفتن ارتباطات عاطفی منجر شود

 ج( راهکارهای مقابله با فشار اقتصادی 

وگوهییای  گفتو  شفافیت مالیترین راهکارها برای کاهش تأثیر فشار اقتصادی بر رواباط، یکی از مهم

ای باشد که هر یک از طرفین احساس کند گونهدر مورد مسائل مالی است. این گفتگوها باید به  مستمر

شاوند. همچناین، طور مشترک مدیریت میراستا است و مشکلات مالی بهاش با او همکه شریک زندگی

تواند کمک کند تا فشارها کااهش یاباد و می  های مالیتقسیم مسئولیتو    ریزی مالی دقیقبرنامه

 .های مالی پاس  دهندطور مؤثرتر به بحرانها بتوانند بهزوج

 بیماری و تأثیرات آن بر روابط 

 های ناشی از آن الف( بیماری و استرس
طور جدی روابط را تحت تأثیر قرار دهند. بیماری فرد یاا یکای توانند بههای جسمی یا روانی میبیماری

تواند فشارهای زیادی به فرد تواند به تنهایی به یک بحران تبدیل شود. بیماری میاز اعضای خانواده می

بیمار و همچنین شریک زندگی یا دیگر اعضای خاانواده وارد کناد، زیارا بایاد عالاوه بار رسایدگی باه 

تواند منجر باه اضاطراب، های پزشکی، نیازهای روانی فرد بیمار نیز برآورده شود. این شرایط میمراقبت

 .افسردگی، و نارضایتی در هر دو طرف رابطه شود

 ب( تأثیرات بیماری بر روابط زناشویی
مادت هاای طولانیهای روانی و عاطفی زیادی در مواجهه با بیماریها با چالشدر بسیاری از موارد، زوج

شوند. این شرایط ممکن است باعث شود که یکی از طرفین احساس کند که بیش از حاد باار مواجه می

اش از آنچه که بایاد حمایات عااطفی و کشد یا احساس کند که شریک زندگیمسئولیت را به دوش می

تواناد باه کااهش می پذیرش وضییعیتو    وگوهای صادقانهگفتفیزیکی نکرده است. در این شرایط،  
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هاای اجتمااعی مانناد طور فعال تلاش کنند تا از حمایتها باید بهها کمک کند. همچنین، زوجاسترس

 .(Kiecolt-Glaser et al., 2021) مند شوندهای حمایتی بهرهمشاوره یا گروه

 مهاجرت و تأثیرات آن بر روابط

 های روانی آن الف( مهاجرت و چالش
هاای متعاددی تواند تجربه کند و چالشترین تغییرات اجتماعی است که فرد میمهاجرت یکی از بزرگ

تنها از نظر فیزیکی بلکه از نظر روانی نیز بار زیاادی را باه برای فرد و خانواده ایجاد کند. این تغییرات نه

آورد. افراد مهاجر ممکن است باا مشاکلاتی نظیار احسااس بیگاانگی، دوری از خاانواده، و فرد وارد می

های زیاادی توانند منجر به اساترسرو شوند. این فشارها میکننده روبهنداشتن شبکه اجتماعی حمایت

 .در روابط خانوادگی و زناشویی شوند

 ب( تأثیر مهاجرت بر روابط خانوادگی
تواند باعث بروز احساسات منفی مانند تنهایی، افسردگی، و اضطراب شاود. ایان احساساات مهاجرت می

هاا توانند باعث دور شدن افراد از یکدیگر و کاهش ارتباطات عااطفی در خاانواده شاوند. برخای زوجمی

تواناد باه ممکن است با مشکلات مالی و شغلی در کشاور جدیاد مواجاه شاوند کاه ایان مشاکلات می

ایجییاد  و  حمایییت اجتمییاعیاختلافات خانوادگی منجر شود. برای مقابله با ایان مشاکلات، نیااز باه  

 .(Gibson & McDaniel, 2020) در محیط جدید ضروری است ارتباطات جدید

 مشکلات شغلی و تأثیرات آن بر روابط 

 های ناشی از آن الف( مشکلات شغلی و استرس
توانناد تاأثیرات مشکلات شغلی مانند بیکاری، نارضایتی شغلی، یا فشارهای مرتبط با محایط کااری می

قابل توجهی بر روابط خانوادگی و زناشویی بگذارند. زمانی که یکی از اعضای خانواده با مشکلات شاغلی 

عنوان منبع اصلی استرس در خانواده عمل کنند و بر کیفیات توانند بهشود، این مشکلات میرو میروبه

توانند باعث پرخاشگری، کاهش انگیزه در زندگی ها میزندگی زناشویی تأثیر منفی بگذارند. این استرس

 .ها شوندمشترک، و دوری عاطفی بین زوج

 ب( مدیریت استرس شغلی در روابط 

هاا ضاروری اسات. بین زوج  وگوهای شفافگفتو    پشتیبانی عاطفیبرای مقابله با مشکلات شغلی،  

های ها باید به یکدیگر کمک کنند تا از این مشکلات عباور کنناد و در عاین حاال از ایجااد فاصالهزوج
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مانناد مدیتیشان یاا  های مییدیریت اسییترساستفاده از تکنیکعاطفی جلوگیری کنند. همچنین، 

تواند به افراد کمک کند تا فشارهای شغلی را کاهش دهناد و کیفیات رواباط خاود را حفاظ ورزش می

 .کنند

 سوگ و تأثیرات آن بر روابط 

 های ناشی از آن الف( سوگ و بحران
های روانی است که فرد ممکن است تجربه کند. از دست ترین تجربهسوگ یکی از دشوارترین و پیچیده

طور عمیق بر روحیه فرد تأثیر بگذارد و بر رواباط خاانوادگی و زناشاویی نیاز تواند بهدادن یک عزیز می

تأثیرات منفی بگذارد. افراد در زمان سوگ ممکن است احساس انازوا، غام و افساردگی کنناد کاه ایان 

 .ها منجر شودتواند به کاهش تعاملات و روابط عاطفی میان زوجاحساسات می

 ب( تأثیرات سوگ بر روابط خانوادگی
ویژه زمانی کاه یکای از طارفین از ها شود، بههای عاطفی بین زوجسوگ ممکن است باعث ایجاد فاصله

گیرد. برای مقابلاه باا ساوگ و کااهش تاأثیرات آن بار فقدان عزیزان خود به شدت تحت تأثیر قرار می

بسیار مهام اسات. زماانی کاه افاراد احسااس کنناد کاه از  وگوفضای گفتو    حمایت عاطفیروابط،  

شاود و تر میهاا آساانشوند، فرآیند سوگ برای آنمند میهای عاطفی شریک زندگی خود بهرهحمایت

 .(Worden, 2020) شودارتباطات زناشویی تقویت می

 گیری نتیجه

توانناد های بیرونای نظیار فشاار اقتصاادی، بیمااری، مهااجرت، مشاکلات شاغلی و ساوگ میاسترس

هایی های جدی برای روابط خانوادگی و زناشویی ایجاد کنند. با این حاال، اساتفاده از اساتراتژیچالش

تواند به افراد کمک کند تا از ایان ریزی مناسب میوگوهای شفاف، پشتیبانی عاطفی، و برنامهمانند گفت

 .ها عبور کنند و روابط خود را تقویت کنندبحران

 های پنهان مثل اضطراب و افسردگی استرس

های بیرونای و های پنهان مانند اضطراب و افسردگی، اگرچه ممکن است در ظاهر مانند استرساسترس

توانند تاثیرات عمیق و مخربای بار رواباط زناشاویی، خاانوادگی و فاردی ملموس به نظر نرسند، اما می

طور مستقیم قابل مشاهده نیستند و فرد ممکن است در ابتدا ها معمولاا بهداشته باشند. این نوع استرس

طور جادی توانند باهشناختی میعنوان مشکلات بیرونی نبیند. با این حال، این مشکلات روانها را بهآن
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بر سلامت روانی فرد، کیفیت زندگی و تعاملات اجتماعی او تااثیر بگذارناد. در ایان بخاش، باه بررسای 

 .شودها پرداخته میهای مقابله با آنها بر روابط و استراتژیچگونگی تاثیر این استرس

 اضطراب: علائم، علل و تأثیرات آن بر روابط  .1

 الف( تعریف اضطراب و علائم آن
وقفاه اداماه طور مزمن یاا بیاضطراب یک واکنش طبیعی به استرس است، اما وقتی که این احساس به

تواند به یک اختلال اضطرابی تبدیل شود. اضطراب شامل احساس نگرانی، تارس، یاا اضاطراب یابد، می

خاوابی، و مشاکلات گوارشای تواند با علائمی مانند تپش قلاب، تعریاق، بیغیرقابل کنترل است که می

هاای روزاناه و بار توانند تأثیر زیادی بر توانایی فارد بارای انجاام فعالیتهمراه باشد. این احساسات می

 .کیفیت روابط زناشویی و خانوادگی داشته باشند

شکل مشکلات فیزیکی نیز بروز کند، مانند سردردهای مکرر، در برخی از موارد، اضطراب ممکن است به

طور غیرمساتقیم موجاب اخاتلال در توانند باهدردهای عضلانی و مشکلات معده. این علائم جسمی می

بارد، ممکان اسات انارژی لازم بارای برقاراری روابط عاطفی شوند، زیرا فردی که از اضاطراب رناج می

 .(Craske et al., 2017) ارتباطات عاطفی مؤثر را نداشته باشد

 ب( علل اضطراب در روابط 
تواند ناشی از عوامل مختلفی باشد که در زندگی فرد تأثیر دارند. این عوامل شامل مشکلات اضطراب می

ویژه در های منفی گذشته هستند. باهاقتصادی، فشارهای شغلی، روابط خانوادگی پیچیده و حتی تجربه

های مرباوط باه آیناده یاا برند ممکن است در اثر نگرانیروابط زناشویی، افرادی که از اضطراب رنج می

عنوان مثاال، نگرانای در شان احساسات منفی را تجربه کنناد. باهعدم اطمینان نسبت به شریک زندگی

تواناد اضاطراب شادیدی ایجااد کناد کاه مورد پایداری رابطه یا ترس از دست دادن شریک زندگی می

 .گذاردطور مستقیم بر کیفیت رابطه تاثیر میبه

 ج( تأثیر اضطراب بر روابط خانوادگی و زناشویی 
تارین اثارات طور جدی بر روابط خانوادگی و زناشاویی تاأثیر بگاذارد. یکای از مهمتواند بهاضطراب می

اضطراب در روابط این است که فرد مضطرب ممکن است از بیان احساسات خود عااجز شاود یاا نتواناد 

ها، فاصله عااطفی تفاهمتواند به ایجاد سوءطور کامل در گفتگوهای مشترک شرکت کند. اضطراب میبه

ویژه در روابط زناشاویی، زماانی کاه یکای از طارفین از و کاهش تعاملات مثبت در روابط منجر شود. به
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گیارد، برد، ممکن است شریک زندگی احساس کند که مورد توجه یا احتارام قارار نمیاضطراب رنج می

 .ها و مشکلات رابطه منتهی شودتواند به افزایش تنشکه این امر می

 د( راهکارهای مقابله با اضطراب در روابط
بارد و ساپس برای مقابله با اضطراب، ابتدا باید تشخیص داده شود که فرد از کدام نوع اضطراب رنج می

 :ها شامل موارد زیر هستندکار گرفته شود. برخی از این استراتژیهایی برای کاهش آن بهاستراتژی

تواناد باه کااهش هاا میارتباط موثر در مورد احساسات و نگرانی :وگوی باز و صادقانهگفت •

 .اضطراب و ایجاد حمایت عاطفی کمک کند

ها برای درماان اضاطراب، درماان یکی از مؤثرترین روش (:CBT) رفتاری-درمان شناختی •

کند تا الگوهای فکاری منفای خاود را شناساایی رفتاری است که به افراد کمک می-شناختی

 .ها را تغییر دهندکرده و آن

توانناد باه کااهش ساازی میهای مدیتیشان و آرامتکنیک :های تنفسمدیتیشن و تمرین •

 .اضطراب و افزایش حس آرامش کمک کنند

 افسردگی: علائم، علل و تأثیرات آن بر روابط  .2

 الف( تعریف افسردگی و علائم آن
تواند تأثیرات زیادی بر کیفیات زنادگی فارد و ترین اختلالات روانی است که میافسردگی یکی از شایع

روابط اجتماعی او داشته باشد. علائم افسردگی شامل احساس غم و ناامیدی، کااهش انارژی، مشاکلات 

شدت فارد را از تعااملات توانند بهدر تمرکز، خواب و اشتها، و حتی افکار خودکشی است. این علائم می

 .اجتماعی و روابط خانوادگی و زناشویی دور کنند

کناد کاه هایچ پشاتیبانی از دیگاران نادارد یاا از ویژه زمانی که فرد احسااس میتواند بهافسردگی می

 .(Duvall et al., 2020) گیرد، تأثیرات منفی بیشتری بر روابط بگذاردتعاملات اجتماعی خود فاصله می

تواند او را خوشاحال کناد، کاه فرد افسرده ممکن است احساس کند که ارزش ندارد یا هیچ چیزی نمی

 .تواند باعث کاهش اعتماد به نفس و انزوا شوداین حالت می

 ب( علل افسردگی در روابط 
توانند ناشای از مشاکلات داخلای مانناد تواند متنوع باشد. برخی از علل میعلل افسردگی در روابط می

توانناد ناشای از مشاکلات در رواباط های روانی باشند، در حاالی کاه دیگار علال میاضطراب یا آسیب
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نشاده در رواباط، مشاکلات ماالی، یاا فقادان عنوان مثال، تعارضات حلزناشویی یا خانوادگی باشند. به

 .توانند به افسردگی منجر شوندحمایت عاطفی می

 ج( تأثیر افسردگی بر روابط زناشویی و خانوادگی 
طور جدی بر کیفیت روابط خانوادگی و زناشویی تأثیر بگاذارد. زماانی کاه یکای از تواند بهافسردگی می

طور کامل در تعاملات عاطفی یا فیزیکی مشارکت کناد. ایان طرفین افسرده است، ممکن است نتواند به

ویژه در رواباط ها و حتی جادایی منجار شاود. باهتواند به ایجاد فاصله عاطفی، افزایش تعارضحالت می

عنوان یک بحران عاطفی در نظر گرفتاه شاود کاه نیازمناد مادیریت زناشویی، افسردگی ممکن است به

 .دقیق و استراتژیک است

 د( راهکارهای مقابله با افسردگی در روابط 
شناختی و دارویای های روانبرای مقابله با افسردگی در روابط، ضروری است که فرد افسرده ابتدا درمان

ها در شرایطی که یکای از طارفین افسارده را دریافت کند. برخی از راهکارهای مؤثر برای کمک به زوج

 :است شامل موارد زیر است

ارائه حمایت عاطفی و فعالانه گوش دادن به شریک زندگی  :حمایت عاطفی و شنیدن فعال •

 .تواند به کاهش احساسات تنهایی و انزوا در فرد افسرده کمک کندمی

تواند باه این روش می :(CBT) رفتاری-شناختی مانند درمان شناختیهای رواندرمان •

 .افراد افسرده کمک کند تا افکار منفی خود را شناسایی کرده و تغییر دهند

های ساده مانند ورزش، تماشاای فایلم یاا انجام فعالیت :های مشترکمشارکت در فعالیت •

 .تواند به افزایش ارتباطات و کاهش علائم افسردگی کمک کندانجام کارهای خانگی می

 های پنهان بر روابط و سلامت روان تأثیرات استرس .3

 الف( مشکلات ارتباطی و عاطفی
طور مساتقیم بار کیفیات ارتباطاات تاأثیر های پنهان مانند اضاطراب و افساردگی معماولاا باهاسترس

راحتی از ارتباطاات اجتمااعی و عااطفی گذارند. افراد مبتلا به اضطراب و افسردگی ممکن اسات باهمی

تواند به ایجاد فاصله عاطفی در روابط زناشویی و خانوادگی منجر شود. فاصله بگیرند، که این موضوع می

اش باه او توجاه ویژه در روابط زناشویی، یکی از طرفین ممکن است احساس کند که شاریک زنادگیبه

 .کند یا از او فاصله گرفته استنمی
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 ایهای روانی و رابطهب( ایجاد بحران
ای شوند. زمانی که اضطراب یا افساردگی های روانی و رابطهتوانند منجر به بحرانهای پنهان میاسترس

تواند به فرسودگی عاطفی و از دست دادن علاقه به رابطه منجار شاود. ایان طور مزمن ادامه یابد، میبه

ویژه زمانی که یکی از طرفین نتواند مشکلات طور جدی روابط را تهدید کنند، بهها ممکن است بهبحران

 .طور مؤثر مدیریت کندشناختی خود را بهروان

 گیری نتیجه

توانناد تاأثیرات عمیاق و مخربای بار رواباط فاردی، های پنهان مانند اضطراب و افساردگی میاسترس

هاای های ماؤثر مانناد درمانخانوادگی و زناشویی داشته باشند. با این حاال، باا اساتفاده از اساتراتژی

توان این مشکلات را مدیریت کارده و کیفیات وگوهای شفاف، میشناختی، حمایت عاطفی و گفتروان

های لازم، کلید موفقیت در مقابله باا روابط را حفظ کرد. توجه به سلامت روانی هر فرد و ارائه پشتیبانی

 .های پنهان استاسترس

 الگوهای ناسالم مواجهه با استرس  (2

 تفاوتی، فرار، دعوا تخلیه روی همسر، بی 

طور طبیعی های همیشگی در زندگی فردی و زناشویی است. هر فرد بهمواجهه با استرس یکی از چالش

شود. نحوه واکانش رو میهای شخصی روبههایی از قبیل فشار کاری، مشکلات مالی، یا دغدغهبا استرس

تواند تأثیرات مثبت یا منفی بر روابط زناشویی و خانوادگی داشته باشد. بسایاری از ها میبه این استرس

کنند که نه تنها باعث تسکین موقتی افراد در هنگام مواجهه با استرس، از الگوهای ناسالمی استفاده می

زند. در این بخش، به بررسی چهار الگوی ناساالم شود، بلکه در بلندمدت به روابط آسیب میاسترس می

ایان الگوهاا  .تفاوتی، فرار و دعواتخلیه روی همسر، بی :رایج در مواجهه با استرس خواهیم پرداخت

طور ماؤثر مادیریت توانند روابط زناشویی و خانوادگی را تحت فشار قرار دهند و باید بهطور جدی میبه

 .شوند

 تخلیه روی همسر: انتقال فشار و ناراحتی به شریک زندگی

 الف( تعریف و علل تخلیه روی همسر 
های شود که یک فرد احساسات منفی، فشارهای روانی یا اساترستخلیه روی همسر به زمانی اطلاق می

کناد. ایان انتقاال خود را بدون در نظر گرفتن احساسات شریک زندگی خود، مستقیماا بر او منتقال می
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احترامای صاورت گیارد. باه عباارت دیگار، فارد تحات تاأثیر صورت گفتار، رفتار یا حتی بیتواند بهمی

انادازد و بادون در نظار گارفتن های شخصی، مشاکلات خاود را بار دوش شاریک زنادگی میاسترس

 .جانبه انتظار حمایت و درک داردطور یکاحساسات و نیازهای او، به

افتد که فرد احساس شود و زمانی اتفاق میشناخته می «تخلیه عصبی»عنوان  این نوع برخورد معمولاا به

خواهاد ایان تواناد یاا نمیکند نیاز به ابراز خشم، ناامیدی یا نگرانی خود دارد، اماا از طارف دیگار، نمی

های سالم برای مدیریت استرس، حلطور منطقی یا مؤثر مدیریت کند. به جای یافتن راهاحساسات را به

 .کند از طریق تخلیه آن روی همسر خود آرامش موقتی به دست آوردفرد سعی می

 ب( تأثیرات تخلیه روی همسر بر روابط 
های جدی در رابطه منجر شود. اگر فاردی همیشاه در تواند به تنشطور مداوم میتخلیه روی همسر به

طور غیرمستقیم مقصر مشکلات خود بداناد، هنگام استرس به شریک زندگی خود فشار بیاورد یا او را به

تواند به کاهش اعتماد، افزایش فاصله عاطفی و در نهایت به ساردی رواباط منجار شاود. این موضوع می

تواند به کاهش رضایت زناشویی و افازایش احتماال اند که تخلیه هیجانی مداوم میتحقیقات نشان داده

 .(Finkel et al., 2021) طلاق منتهی شود

 ج( راهکارهای مقابله با تخلیه روی همسر 
های خاود را برای کاهش تخلیه روی همسر، لازم است که فرد یاد بگیرد که چگونه احساسات و استرس

مانناد  هییای مییدیریت اسییترستکنیکو  وگوهای باز و صادقانهگفت .تر مدیریت کندطور سالمبه

تواند به فرد کمک کند تا از این الگوی ناساالم شناختی میتمرینات تنفسی، ورزش یا حتی مشاوره روان

های استراحت و آراماش را بارای خاود ها باید به یکدیگر کمک کنند تا زمانرهایی یابد. همچنین، زوج

 .طور مشترک حل کنندفراهم کرده و مشکلات را به

 ها تفاوتی: اجتناب از مواجهه با استرس و بحرانبی

 تفاوتی الف( تعریف و علل بی
تفاوتی یکی دیگر از الگوهای ناسالم در مواجهه با استرس است. زمانی که فرد یاا یکای از زوجاین از بی

تفااوت هاا، واکنشای بیجای حال آنکند و باههای روزمره خودداری میمواجهه با مشکلات یا استرس

هاا و مشاکلات در رواباط تواند باه نااتوانی در حال بحرانطور مداوم میتفاوتی بهدهد، این بینشان می

 .منجر شود. این رفتار معمولاا ناشی از اضطراب، ترس از تعارض یا احساسات ناتوانی است
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طور غیرمستقیم مشکلات خود را نادیاده بگیرناد یاا شوند، ممکن است بهتفاوتی میافرادی که دچار بی

هایی حلها را مطرح کرده و در پی راهجای اینکه استرسها اجتناب کنند. بهسعی کنند از مواجهه با آن

های بحرانی دور نگه دارند و هیچ اقدامی برای تغییر وضاعیت دهند خود را از موقعیتباشند، ترجیح می

 .انجام ندهند

 تفاوتی بر روابط ب( تأثیرات بی
ها شاود. در ایان وضاعیت، هار طور تدریجی باعث افزایش فاصله عاطفی میان زوجتواند بهتفاوتی میبی

تفاوتی توجه است. این بیهای او بیکند که دیگری نسبت به نیازها و خواستهیک از طرفین احساس می

هاا شود. پژوهشبه کاهش ارتباطات، کاهش تعاملات و در نهایت به نارضایتی شدید در رابطه منتهی می

هاای درونای در های جادی بحرانعنوان یکی از نشاانهتفاوتی در روابط زناشویی بهاند که بینشان داده

 .(Gottman, 2020) تواند به فروپاشی کامل روابط منجر شودروابط است و می

 تفاوتیج( راهکارهای مقابله با بی
طور فعاال و ماؤثر برخاورد ها باید به یکدیگر کمک کنند تا با مشکلات باهتفاوتی، زوجبرای مقابله با بی

از جملاه  حییل مشییترک مشییکلاتو  هاگیریمشارکت در تصمیم،  وگوهای بازگفتکنند. ایجاد  

نیاز  مراجعه به مشییاوره .تفاوتی خارج شاوندها کمک کند تا از بیتواند به زوجهایی است که میروش

 .تواند به ایجاد فضای امن برای بیان احساسات و رفع مشکلات عاطفی کمک کندمی

 ها فرار: دوری از مواجهه با مشکلات و استرس

 الف( تعریف فرار
ویژه در شرایطی که فارد از ها است. این رفتار بهفرار به معنای اجتناب از مواجهه با مشکلات یا استرس

کناد. افاراد هاا را نادارد، باروز میکند که توانایی مقابله باا آنحل مشکلات ناتوان است یا احساس می

ممکن است از طریق رفتارهای مختلفی مانند اعتیاد به کار، اعتیااد باه اینترنات یاا حتای درگیاری در 

 .های اجتماعی، از مواجهه با مشکلات درونی یا خانوادگی خود فرار کنندفعالیت

 ب( تأثیرات فرار بر روابط 
طور مداوم تواند به شدت به روابط آسیب بزند. زمانی که یکی از زوجین بهفرار از مواجهه با مشکلات می

تواناد باه کااهش اعتمااد و افازایش کناد، ایان میاز مواجهه با مشکلات زناشویی یا خانوادگی فرار می

تری منتهی های بزرگتواند به بحراناحساس تنهایی در طرف مقابل منجر شود. همچنین، این رفتار می

 .(Parker et al., 2018) مانندنشده باقی میطور انباشته و حلشود، زیرا مشکلات کوچک به



215 ***     ها و سلامت روان در رابطهها، بحران استرس     

 

 ج( راهکارهای مقابله با فرار 

حییل   .ها روبرو شوندجای فرار از مشکلات، با آنبرای مقابله با فرار، ضروری است که افراد یاد بگیرند به

تواند به حل مشکلات کماک کناد. می  ارتباط مستمرو    پذیرش مسئولیت،  طور مشترکمسئله به

تواند به کاهش تمایل به فارار از ای مؤثر نیز میهای مقابلهو ایجاد استراتژی  مراقبت از خودهمچنین،  

 .مشکلات کمک کند

 های شدیددعوا: تبدیل استرس به تعارض

 الف( تعریف دعوا 
جای حل مشاکلات دعوا به معنای تبدیل استرس و مشکلات به تعارضات شدید است که در آن، افراد به

های لفظی و فیزیکی دارند. ایان ناوع رفتاار کنند یا درگیریطور منطقی و مؤثر، به یکدیگر حمله میبه

افتد که یکی یا هر دو طرف احساس کنند کاه وضاعیت کناونی نیااز باه طور معمول زمانی اتفاق میبه

 .حل بهتری وجود نداردواکنش فوری دارد یا این که هیچ راه

 ب( تأثیرات دعوا بر روابط 
تنها ممکان اسات هاا ناهطور جادی باه رابطاه آسایب بزنناد. ایان درگیریتوانند بهدعواهای مکرر می

های عاطفی و ایجااد نارضاایتی های بیشتری ایجاد کنند، بلکه باعث بروز فاصلهاحساسات منفی و تنش

پایان یکی از عوامال اصالی در از دهند که دعواهای شدید و بیها نشان میشوند. پژوهشدر طرفین می

 .(Gottman & Silver, 2015) بین بردن صمیمیت و اعتماد در روابط زناشویی است

 ج( راهکارهای مقابله با دعوا 

وگوی  هییای گفییتاسییتفاده از تکنیکو  مییدیریت خشییمباارای مقابلااه بااا دعااوا، اولااین قاادم 

طور جای حملاه باه یکادیگر، مساائل را باهاست. افراد باید یاد بگیرند که چگونه باه  آمیزغیرخشونت

-Time)  های توقییفزمانمنطقی و بدون برانگیختن خشم یا تنش، مطرح کنند. همچنین، استفاده از  

out) تواند کمک کند تا افراد از تشدید درگیری جلوگیری کننددر لحظات بحرانی می. 

 گیری نتیجه

توانناد تاأثیرات تفاوتی، فارار و دعاوا میالگوهای ناسالم مواجهه با استرس مانند تخلیه روی همسر، بی

مخربی بر روابط فاردی و زناشاویی داشاته باشاند. باا ایان حاال، شناساایی ایان الگوهاا و اساتفاده از 
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تواناد باه طور مشاترک، میوگو، مدیریت خشم و حل مسئله بهای مؤثر مانند گفتهای مقابلهاستراتژی

 .تر و پایدارتری ایجاد کندکاهش تأثیرات منفی این الگوها کمک کرده و روابط سالم

 حمایت مؤثر از همسر  (3

 همدلی عملی، نه نصیحتِ پشت سر هم 

های کلیدی برای حفظ و تقویت ارتباطات عاطفی، توانایی حمایت مؤثر در روابط زناشویی، یکی از جنبه

ویژه زمانی که یکی از طرفین دچار مشکل یاا از یکدیگر در مواقع بحران و استرس است. این حمایت به

هاا بارای ارائاه تارین روششود. یکای از مهمای برخوردار میشناختی است، از اهمیت ویژهچالش روان

های نصایحت"یاا    "موقاعنصایحت دادن بی"طور معناداری با  است که به  همدلی عملیحمایت مؤثر،  

هاای آن باا نصایحت تفاوت دارد. در این بخش، به تحلیل مفهوم همدلی عملای و تفاوت  "پشت سر هم

 .دادن پرداخته و راهکارهایی برای ارتقای این مهارت در روابط زناشویی ارائه خواهد شد

 همدلی عملی: ابراز فهم و حمایت بدون قضاوت 

 الف( تعریف همدلی عملی 
های شاریک زنادگی اسات، بادون اینکاه فارد همدلی عملی به معنای درک احساسات، نیازها و نگرانی

دهاد و کننده رفتار کند. این نوع همدلی به فرد احساس فهم، حمایات و پاذیرش میقضاوتی یا تحمیل

کند. در این فرآیند، فرد از شریک زندگی خاود جدا می  "گویینصیحت"یا    "حل مسئله"آن را از حالت  

حل ارائه دهد. همدلی عملی کند بدون اینکه فوراا تلاش کند تا مشکل را حل کرده یا یک راهحمایت می

 .دهنده توجه به احساسات فردی و نیاز به زمان برای پردازش و بیان مشکلات استنشان

 موقع های بیب( تفاوت همدلی عملی با نصیحت
کند با شود، شریک زندگی او سعی میدر بسیاری از مواقع، زمانی که فرد با چالش یا استرس مواجه می

وقفاه اتفااق طور ماداوم و بیها، به کمک او بیاید. این واکنش، اگار باهحلنصیحت دادن یا پیشنهاد راه

توجهی یا نادیده گرفتاه شادن باه هماراه داشاته باشاد. تواند برای فرد مورد نظر احساس بیبیفتد، می

تواناد احسااس موقاع میهای بیحل، نصایحتویژه زمانی که فرد فقط به شنیدن نیاز دارد و نه به راهبه

 .ناامیدی، ناتوانی و عدم درک عاطفی را ایجاد کند

همییدلی  برند، بیشتر به دهند که افراد معمولاا زمانی که از یک بحران عاطفی رنج میمطالعات نشان می

در چنین مواقعی، ارائه مشاوره و نصیحت بدون درخواسات،  .های فوریحلراهنیاز دارند تا به  و درک
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ایان در حاالی  .(Gottman, 2020) هاا شاودتواند رابطه را تحت فشار قرار دهد و باعث افزایش تنشمی

تواناد حاس حمایات و ویژه زمانی که فرد درگیر احساساات منفای اسات، میاست که همدلی عملی به

 .امنیت را در شریک زندگی تقویت کند

 ج( اثرات همدلی عملی بر روابط زناشویی 
شود بلکه به افازایش اعتمااد و کااهش همدلی عملی نه تنها باعث تقویت ارتباطات عاطفی در رابطه می

هاا را درک کارده و شاان آنکند. زمانی که زوجین احساس کنند که شریک زندگیتعارضات کمک می

طور مستقیم به بهبود روابط و تقویت پیوندهای عااطفی برای احساساتشان احترام قائل است، این امر به

های روانای عمال عنوان ابزاری بارای کااهش اساترسشود. از این رو، همدلی عملی نه تنها بهمنجر می

 .شودای برای تعاملات مثبت و سازنده در زندگی مشترک نیز شناخته میکند بلکه به عنوان پایهمی

 هانصیحت دادن: اثرات منفی و چالش

 موقع و فشار روانی گویی بیالف( نصیحت
توانند فشار روانی اضافی باه فارد وارد کنناد. افارادی کاه باا مشاکلات موقع یا زیاد میهای بینصیحت

های سریع، بیشتر باه حلجای دریافت راهشناختی یا عاطفی مواجه هستند، ممکن است در ابتدا بهروان

حمایت عاطفی و شنیدن نیاز داشته باشند. در چنین مواقعی، نصیحت دادن بیش از حاد ممکان اسات 

اهمیت بودن یا ناتوانی در فرد شود. برای مثال، زمانی کاه فاردی باعث احساسات منفی مانند انتقاد، کم

فقاط "یاا    "باید بیشاتر تالاش کنای"هایی مانند  با افسردگی یا اضطراب مواجه است، شنیدن نصیحت

 .(Hochschild, 2012) تواند احساسات او را بدتر کندمی  "مثبت باش

 ب( نصیحت دادن و جلوگیری از پردازش عاطفی 
نصیحت دادن مداوم ممکن است باعث شود فرد نتواند به درستی احساسات خاود را پاردازش کناد. در 

حال مواقعی که فرد از احساسات خود آگاه نیست یا در حال تجربه یک بحران اسات، فاوراا باه فکار راه

تر به مشکلات خاود بپاردازد. ایان ممکان طور عمیقافتادن ممکن است این فرصت را از او بگیرد که به

است به احساس گناه یا اضطراب بیشتر در فرد منجر شود که به جای مقابله و پردازش احساساات، باه 

 .مشکل باشد "حل کردن"هایی برای حلدنبال راه

 



 هاحل آن  ی عمل  یو راهکارها نیاختلافات زوج  نیترمهم ***     218

 راهکارهای مؤثر برای ابراز همدلی عملی

 الف( گوش دادن فعال 

است. گوش دادن فعال به معنای توجه کامل   گوش دادن فعالترین اصول همدلی عملی،  یکی از اصلی

های شریک زندگی بدون قطع کردن یا ارائه فوری مشاوره اسات. در ایان فرآیناد، فارد بایاد به صحبت

های غیرکلامی و کلامی شریک زنادگی را شناساایی کارده و باا گاوش دادن باه او، احساساات و نشانه

شود که فرد احساس کند مورد توجه و درک قرار های او را درک کند. گوش دادن فعال باعث مینگرانی

 .تواند به کاهش استرس و افزایش حمایت عاطفی کمک کندگرفته است و همین امر می

 ب( تایید احساسات شریک زندگی
های مؤثر در همدلی عملی است. این باه معناای پاذیرش و تأییاد تایید احساسات یکی دیگر از تکنیک

ایان "یاا  "ناراحت نباش"احساسات شریک زندگی بدون قضاوت یا نقد است. برای مثال، به جای گفتن 

فهمم که ایان می"، فرد باید احساسات شریک زندگی را تایید کند و بگوید:  "مشکل خیلی جدی نیست

. ایان تاییاد "کنناده اساتحق داری احساس کنای کاه ایان وضاعیت ناراحت"یا    "برایت سخت است

 .شود فرد احساس کند که درک شده و از حمایت عاطفی برخوردار استاحساسات باعث می

 ج( ایجاد فضای امن برای صحبت کردن
برای ایجاد همدلی عملی، ضروری است که فضایی امن برای صحبت کردن فراهم شاود. ایان فضاا بایاد 

تواند بادون تارس از عاری از هرگونه قضاوت و فشار باشد، به طوری که شریک زندگی احساس کند می

انتقاد یا محکوم شدن، احساسات خود را بیان کند. ایجاد این نوع فضا در رابطه زناشاویی یاا خاانوادگی 

 .های بزرگ، بسیار مهم استها و چالشویژه در زمان بحرانبه

 ها در ابراز همدلی عملیها و محدودیتچالش

 الف( ترس از آسیب بیشتر 
هایی که برخی از افراد در ابراز همدلی عملی با آن مواجه هستند، ترس از ایان اسات کاه یکی از چالش

پایان یا گوش دادن به شکایات و مشکلات، بیشتر شریک زندگی خاود را ممکن است با ارائه حمایت بی

ناراحت کنند. برخی افراد ممکن است نگران باشند که اگر بیش از حد به احساسات شریک زندگی خود 

طور غیرمستقیم باعث تقویت احساساات منفای او شاوند. ایان تارس ها را تأیید کنند، بهپرداخته و آن

 .موقع شودهای بیجای آن، استفاده از نصیحتتواند منجر به اجتناب از ارائه حمایت عاطفی و بهمی
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 های همدلیب( نیاز به آموزش و یادگیری مهارت 
هاا ممکان بهره باشاند. آنهای همدلی بیطور ناخودآگاه از مهارتدر برخی روابط، افراد ممکن است به

های فاوری غافال شاوند و باه جاای ایجااد ارتبااط حلاست از علاقه به حل مشکلات سریع یا ارائه راه

های همادلی عملای و عاطفی، به مشاوره دادن متمرکز شوند. در این شرایط، آموزش و یادگیری مهارت

 .ها کمک کندتواند به بهبود روابط و کاهش تنشگوش دادن فعال می

 گیری نتیجه

کناد تاا در هاا کماک میهمدلی عملی یک ابزار حیاتی در روابط زناشویی و خانوادگی است که به زوج

مواقااع بحااران یااا اسااترس، احساسااات یکاادیگر را درک کاارده و از یکاادیگر حمایاات کننااد. باارخلاف 

شاود. از ایان رو، ها میموقع، همدلی عملی باعث افزایش ارتباطات مثبت و کاهش تنشهای بینصیحت

افراد باید یاد بگیرند که چگونه با گوش دادن فعال و تاییاد احساساات شاریک زنادگی خاود، حمایات 

 .موقع خودداری کننددهی سریع و بیمؤثری را ارائه دهند و در عین حال از مشاوره

 های درست در زمان درستگفتن جمله

ویژه در رواباط ارتباط مؤثر یکی از ارکان اصلی در ایجااد و حفاظ رواباط ساالم و مساتحکم اسات، باه

ها با آن مواجه هستند، انتخاب زماان و کلماات ای که بسیاری از زوجهای عمدهزناشویی. یکی از چالش

های درست در زمان درست، باه معناای مناسب برای بیان احساسات و نیازهای خود است. گفتن جمله

تواند تأثیرات عمیقی بر کیفیات رابطاه بندی مناسب برای انتقال پیام است که میها و زمانانتخاب واژه

کارگیری داشته باشد. این بخش به بررسی اهمیت این مهارت در روابط زناشویی و خانوادگی، و نحوه باه

 .آن در مواقع بحرانی خواهد پرداخت

 های درست در زمان درست اهمیت گفتن جمله .1

 بندی بر اثرگذاری پیام الف( تأثیر زمان
بندی در بیان احساسات و نیازها در روابط زناشویی اهمیت بسیاری دارد. زمانی که فرد احساساات زمان

طور مثبت به پیام واکانش نشاان دهاد، خود را در زمان مناسب بیان کند، احتمال اینکه طرف مقابل به

بسیار بیشتر است. به عبارت دیگر، اگر فردی احساسات یا انتقاداتی را در زمانی که طارف مقابال آمااده 

طور منفای دریافات شاود و باه نیست یا در شرایط بحرانی قرار دارد، بیان کند، این پیام ممکن است به

ها منجر گردد. برای مثال، مطرح کردن یک انتقاد در زمانی که یکی جای بهبود ارتباط، به تشدید تنش
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تواند به ایجاد فاصله عاطفی و افزایش اضاطراب یاا ویژه خسته است، میاز طرفین تحت فشار است یا به

 .(Gottman, 2020) عصبانیت منجر شود

 های طرف مقابل ها و تأثیر آن بر واکنشب( انتخاب واژه
تواناد باه هاای مناساب مینحوه بیان احساسات و نیازها نیز نقش مهمی در ارتباطات دارد. انتخاب واژه

درستی درک کرده و به آن واکنش مثبت نشان دهد. از سوی دیگار، طرف مقابل کمک کند تا پیام را به

تفاهم یا آسیب به اعتماد و احتارام در رابطاه شاود. بارای تواند موجب سوءهای نادرست میانتخاب واژه

راحتی به احساس حمله یاا تواند بهمی  "وقت...تو هیچ"یا    "تو همیشه..."مثال، استفاده از عباراتی چون  

 .سرزنش منجر شود و فرد مقابل را به حالت دفاعی بکشاند

 های درستج( افزایش کیفیت رابطه با گفتن جمله
شوند، این امر به تقویت ارتباط عاطفی، افازایش های درست در زمان درست گفته میهنگامی که جمله

کند. زمانی که زوجین بتوانند نیازهای خود را بدون ایجاد تانش اعتماد و بهبود کیفیت رابطه کمک می

و با استفاده از کلمات درست بیان کنند، این امر به افزایش صمیمیت و همااهنگی در زنادگی مشاترک 

شاود گر در روابط میشود. در واقع، این نوع ارتباطات مثبت باعث ایجاد فضایی امن و حمایتمنتهی می

 .(Johnson, 2019) اندکنند که درک شده و پذیرفته شدهکه افراد در آن احساس می

 های درست را در زمان درست بگوییم؟چگونه جمله  .2

 الف( شناخت لحظات مناسب برای بیان احساسات و نیازها 
ها و لحظاتی اسات کاه بهتارین های درست در زمان درست، شناخت موقعیتاولین گام در گفتن جمله

زمان برای بیان احساسات یا انتقادات است. این شناخت نیااز باه آگااهی از وضاعیت روحای و جسامی 

طرف مقابل دارد. برای مثال، اگر شریک زندگی شما در حال استراحت است یا پاس از یاک روز کااری 

کننده به خانه برگشته است، احتمالاا زمان مناسبی برای مطرح کردن مسائل مهم یا انتقاد نیست. خسته

تواند فشار بیشاتری باه های پیچیده و احساسات منفی میدر این مواقع، انتظار از فرد برای پذیرش پیام

 .او وارد کند

 های بیان غیرتهاجمی ب( استفاده از تکنیک
هاای ارتبااطی ای ماؤثر، اساتفاده از تکنیکهای درست به شایوههای مهم برای گفتن جملهیکی از راه

کند تا احساسات خود را بدون ایجاد احساس حمله یا ها به فرد کمک میغیرتهاجمی است. این تکنیک

 "کنم...من احسااس مای"ها استفاده از جملات  سرزنش به طرف مقابل منتقل کند. یکی از این تکنیک
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کار باردن طور شخصی بیان کرده و از باهکند تا فرد احساسات خود را بهاست. این شیوه بیان کمک می

وقت باه مان توجاه تو هیچ"آمیز اجتناب کند. برای مثال، به جای گفتن  های تحقیرآمیز یا سرزنشواژه

کنم که وقتی تو به کارهایت مشغولی، نیاز به توجه بیشاتری من احساس می"توان گفت  ، می"کنینمی

 ."دارم

 وگوهای حساس های مناسب برای گفتج( استفاده از زمان
ویژه در مواقعی که مشکلات عاطفی یا مشکلات عمده در رابطه وجود دارد، نیااز وگوها، بهبرخی از گفت

وگوها باید در زمانی انجام شوند که هر دو طرف در وضعیت ذهنای و های خاص دارند. این گفتبه زمان

احساسی آمادگی برای شنیدن و صحبت کردن در مورد موضوعات حساس دارند. برای مثال، اگر یکی از 

زوجین در موقعیتی است که احساس غم یا عصبانیت دارد، بهتار اسات از آن فارد خواساته نشاود کاه 

مسائل مهم رابطه را مورد بحث قرار دهد. به جای آن، باید فرصتی فراهم شود تا طرف مقابال احسااس 

 .تر از احساسات و نیازهای خود صحبت کندراحتی کند و بتواند در زمان مناسب

 د( گوش دادن فعال و بازخورد دادن
طور مستقیم بر کیفیات ها و نیازهای طرف مقابل نیز بههای درست، شنیدن جملهعلاوه بر گفتن جمله

های طرف مقابل طور کامل به حرفکه در آن فرد به گوش دادن فعالگذارد. استفاده از  رابطه تأثیر می

های مهم برای تقویت ارتباطات است. بازخورد دادن دهد، یکی از روشتوجه کرده و بازخورد مناسب می

به این صورت که فرد جملات طرف مقابل را تکرار یا خلاصه کند تا نشان دهاد کاه درک کارده اسات، 

 .تواند به ایجاد فضای اعتماد و احترام کمک کندمی

 های درستها در گفتن جملهها و محدودیتچالش .3

 های دفاعی طرف مقابل الف( واکنش
های دفاعی اسات کاه ممکان اسات از ساوی وگوهای حساس، واکنشهای رایج در گفتیکی از چالش

طرف مقابل رخ دهد. اگر طرف مقابل احساس کند که مورد حمله قرار گرفته یا متهم باه چیازی شاده 

وگو را باه توانناد گفاتهای دفااعی میطور طبیعی به دفاع از خود خواهد پرداخت. این واکنشاست، به

های مناسب های شدید و دوری عاطفی هدایت کنند. به همین دلیل، انتخاب زمان و واژهسمت درگیری

 .بسیار حیاتی است
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 ب( ناتوانی در کنترل احساسات شخصی
گاهی اوقات، افراد به دلیل فشارهای روانی یاا عااطفی خاود قاادر باه کنتارل احساساتشاان نیساتند و 

طور مؤثر منتقل کنند. در چنین شرایطی، ممکان اسات فارد توانند در زمان مناسب پیام خود را بهنمی

مورد جای گفتن جملات درست، به استفاده از کلمات تند یا انتقادهای بیبرای تخلیه احساسات خود به

تواند رابطه را تحت تأثیر قرار دهد. این چالش نیاز به مدیریت خود و یاادگیری روی آورد که این امر می

 .های کنترل احساسات داردتکنیک

 گیری نتیجه

هاا در رواباط زناشاویی اسات کاه ترین مهارتهای درست در زمان درست یکی از کلیادیگفتن جمله

ها کمک کند. باا شاناخت زماان مناساب تواند به تقویت ارتباطات، افزایش صمیمیت و کاهش تنشمی

توانناد کیفیات رواباط خاود را ها میهای مؤثر در ارتباط، زوجبرای بیان احساسات و استفاده از تکنیک

مورد جلوگیری کنند. ایان مهاارت، ناه تنهاا باه های بیها و درگیریتفاهمبهبود بخشند و از ایجاد سوء

 .دهدکند بلکه به هر دو طرف احساس درک و احترام متقابل را نیز میبهبود روابط کمک می

 های نیاز به کمک تخصصی نشانه (۴

 ( ی)در حد اشاره کاربرد خوابی مزمن، فرسودگی، اعتیادپرخاشگری شدید، تهدید، بی 

توانند با زمان حل شاوند، اماا در برخای ماوارد، در روابط زناشویی و خانوادگی، بسیاری از مشکلات می

اند که نیاز به کمک دهند مشکلات به حدی پیچیده یا شدید شدهکنند که نشان میهایی بروز مینشانه

شوند که فرد یا زوجین قادر به مدیریت احساساات، ها معمولاا زمانی آشکار میتخصصی دارند. این نشانه

ها بر کیفیت زندگی و رواباط افازایش طور مؤثر نیستند و تأثیرات منفی آنهای خود بهرفتارها یا چالش

دهنده نیااز باه مداخلاه تخصصای طور ویژه نشانیابد. در این بخش، به بررسی پنج نشانه رایج که بهمی

ایان  .خوابی مزمن، فرسودگی و اعتیییادپرخاشگری شدید، تهدید، بی :هستند، خواهیم پرداخت

 .تری در روابط منتهی شوندتوانند در صورت عدم رسیدگی مناسب، به مشکلات جدیمشکلات می

 ای از بحران عاطفی پرخاشگری شدید: نشانه .1

 الف( تعریف پرخاشگری شدید
تواناد شاود کاه میآمیز یاا تحقیرآمیاز اطالاق میپرخاشگری شدید به هر نوع رفتار خصمانه، خشونت

های عااطفی، عنوان واکانش باه اساترسصورت کلامی یا جسمی بروز یابد. این نوع رفتار معماولاا باهبه
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تواناد باه شاکلی شادید در رواباط خاانوادگی یاا شاود و میاضطراب یا مشکلات روانی دیگر ظاهر می

صورت حملات لفظی، تهدیدات یاا حتای خشاونت فیزیکای تواند بهزناشویی ظاهر شود. پرخاشگری می

طور توانناد باه رواباط آسایب جادی وارد کنناد و در صاورت تکارار، باهبروز پیدا کند. این رفتارها می

 .شوندای موجب تخریب اعتماد و ارتباطات میفزاینده

 های پرخاشگری ب( علت
پرخاشگری شدید ممکن است ناشی از احساسات فشرده مانند اضاطراب، احسااس درمانادگی یاا عادم 

های اساتفادهتوانایی در کنترل هیجانات باشد. در برخی موارد، افرادی کاه تجرباه اساترس مازمن، سوء

گذشته یا مشکلات روانی دیگر دارند، ممکن است در مواجهه با فشارهای روزماره باه پرخاشاگری روی 

تواناد باه طور ساالم نیاز میبیاورند. علاوه بر ایان، نااتوانی در ارتبااط صاحیح و انتقاال احساساات باه

 .پرخاشگری منجر شود

 ج( تأثیرات پرخاشگری بر روابط
تواناد باه افازایش تواند تأثیرات منفی عمیقی بر روابط بگذارد. این ناوع رفتاار میپرخاشگری شدید می

ویژه در رواباط زناشاویی، های عاطفی بین زوجین یاا اعضاای خاانواده منجار شاود. باهها و فاصلهتنش

گاذارد. در طور مستقیم بر کیفیت زندگی مشترک و احساس امنیات و آراماش تاأثیر میپرخاشگری به

هاای تواند به جدایی یاا بحرانطور مکرر و بدون مداخله مناسب ادامه یابد، میصورتی که پرخاشگری به

 .(Johnson, 2019) تری در رابطه منتهی شودجدی

 د( نیاز به کمک تخصصی 
طور مکرر در روابط رخ دهد یا به خشونت فیزیکی تبدیل شود، ضروری است که فارد اگر پرخاشگری به

شناسای اساتفاده کنناد. در ایان ماوارد، یا زوجین از کمک تخصصای مانناد مشااوره زوجاین یاا روان

توانناد باه فارد می پویشی-های رفتاردرمانیا  (CBT) رفتاری-درمان شناختیهایی مانند درمان

 .ها را مدیریت کندهای اصلی پرخاشگری خود را شناسایی و آنکمک کنند تا علت

 تهدید: خطرات جدی برای امنیت روانی  .2

 الف( تعریف تهدید
شود که با هادف ترسااندن، ارعااب یاا کنتارل فارد دیگاری تهدید به هر نوع رفتار یا سخنی اطلاق می

صورت غیرمستقیم از طریق اعمال طور لفظی بیان شوند یا بهتوانند بهشود. این تهدیدات میاستفاده می
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ای از کنترل، تهدید به خشونت، یا آسیب روانی صورت بگیرند. تهدید در روابط زناشاویی معماولاا نشاانه

 .های عاطفی است که نیاز به مداخله تخصصی فوری داردبحران

 های تهدیدب( علت
تهدیدات معمولاا در پاس  به احساسات منفی شدید مانند احساس ناامنی، ترس از دسات دادن کنتارل، 

طور ساالم و کنند. افرادی که قادر به ابراز احساسات خود باهیا ناراحتی شدید از وضعیت رابطه بروز می

حل برای کنترل یا ترسااندن شاریک زنادگی خاود عنوان یک راهمؤثر نیستند، ممکن است از تهدید به

 .استفاده کنند

 ج( تأثیرات تهدید بر روابط 
اعتمادی و ترس در فرد مقابل ایجاد کند. این رفتار ممکن است باه تواند احساس بیتهدید در روابط می

توانند منجر باه های عاطفی عمیق و بحران در رابطه شود. تهدیدات میوجود آمدن شکافمرور باعث به

های عاطفی، آسیب به خودپنداری و حتای جادایی شاوند. در برخای ماوارد، تهدیاد باه کاهش حمایت

 .های جسمی یا روانی شودتواند منجر به آسیبخشونت فیزیکی یا روانی می

 د( نیاز به کمک تخصصی 
صورت جدی وجود داشته باشد، نیاز به کماک تخصصای فاوری طور مستمر یا بهاگر تهدید در روابط به

شناس مراجعه کنند تا راهکارهاایی طور فوری به مشاور خانواده یا روانشود. زوجین باید بهاحساس می

تر، ممکن است نیاز به مداخلاه برای برطرف کردن این رفتارها و بهبود روابط پیدا کنند. در موارد جدی

 .قانونی یا حمایت از منابع اجتماعی باشد

 ای از بحران روانیخوابی مزمن: نشانهبی .3

 خوابی مزمن الف( تعریف بی
ویژه بایش شود که فرد برای مدت زمان طولانی، بهای گفته میخوابی مزمن به وضعیت خواب آشفتهبی

های مکرر از خواب مواجه است. این مشکل ممکن اسات از یک ماه، با مشکل در خوابیدن یا بیدار شدن

ناشی از اضطراب، استرس، افسردگی یا دیگر مشکلات روانی باشد و تأثیرات منفای زیاادی بار سالامت 

 .روان و جسم فرد دارد
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 خوابی مزمن های بیب( علت
های شدید یا مشکلات روانی مزمن نظیار اضاطراب یاا عنوان یک واکنش به استرسخوابی معمولاا بهبی

طور معمول شناختی مواجه هستند، بههای روانکند. افرادی که با اضطراب یا استرسافسردگی بروز می

 .خوابی رنج ببرندهای متمادی از کماز خواب رفتن مشکل دارند و ممکن است در شب

 خوابی مزمن بر روابط ج( تأثیرات بی
تواند تأثیرات منفی جادی بار رواباط زناشاویی و خاانوادگی بگاذارد. فاردی کاه از خوابی مزمن میبی

تحمال باشاد، کاه ایان رفتارهاا طور ماداوم عصابی، خساته و کمبرد، ممکن است بهخوابی رنج میکم

 .توانند به بروز تعارضات در رابطه و کاهش کیفیت ارتباطات منجر شوندمی

 د( نیاز به کمک تخصصی 
طور مستمر به کیفیت زندگی فارد آسایب خوابی به یک مشکل مزمن تبدیل شود و بهدر صورتی که بی

هاا تواند مؤثر باشاد. ایان درمانرفتاری می-های شناختیشناسی یا درمانبزند، مراجعه به مشاوره روان

هاای ماؤثری بارای مقابلاه باا خوابی را شناساایی کارده و روشتوانند به فرد کمک کنند تا علل بیمی

 .استرس و بهبود کیفیت خواب بیاموزد

 فرسودگی: تهدیدی برای سلامت روانی و رابطه  .۴

 الف( تعریف فرسودگی
دهد که فارد از شود که زمانی رخ میبه حالت جسمی، عاطفی و روانی گفته می  burnoutفرسودگی یا  

مادت، احسااس های طولانیهای خود به دلیل فشار زیااد، خساتگی و اساترسانجام کارها یا مسئولیت

تواناد تاأثیرات های خاانوادگی میهای شغلی یا در مسئولیتویژه در محیطکند. این حالت بهناتوانی می

 .منفی زیادی داشته باشد

 های فرسودگیب( علت
عنوان نتیجه فشارهای بیش از حد و کار زیاد بدون اساتراحت مناساب یاا حمایات فرسودگی معمولاا به

هاای های سانگین هساتند یاا در محیططور ماداوم درگیار مسائولیتکند. افرادی که بهکافی بروز می

 .کنند، بیشتر در معرض خطر فرسودگی قرار دارندزا کار میاسترس
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 ج( تأثیرات فرسودگی بر روابط 
تواند به کاهش انارژی، انگیازه و کیفیات رواباط عااطفی منجار شاود. فاردی کاه دچاار فرسودگی می

فرسودگی است، ممکن است احساس کند که قادر به انجام وظایف خود نیسات یاا از لحااظ عااطفی از 

تواند منجر به افسردگی، اضطراب و نارضایتی در شریک زندگی خود فاصله گرفته است. این وضعیت می

 .روابط شود

 د( نیاز به کمک تخصصی 
طور مستمر از توانایی انجاام کارهاای روزماره خاود عااجز اگر فرد احساس کند که در اثر فرسودگی به

توانند به فارد کماک های حمایتی میشناسی یا درماناست، نیاز به مداخله تخصصی دارد. مشاوره روان

های خاود قارار ای سالم را یاد بگیرد و استراحت و تجدیاد انارژی را در برناماههای مقابلهکنند تا روش

 .دهد

 اعتیاد: مشکلی که نیاز به مداخله فوری دارد .5

 الف( تعریف اعتیاد
شاود کاه فارد بارای کناار آمادن باا ای گفته میاعتیاد به هر نوع ماده مخدر، الکل یا رفتارهای وابسته

طور جادی بار زنادگی فارد و تواناد باهبرد. اعتیاد میها پناه میها یا مشکلات روانی خود به آناسترس

 .روابط خانوادگی او تأثیر منفی بگذارد

 های اعتیاد ب( علت
اعتیاد معمولاا ناشی از تلاش فرد برای مدیریت استرس یا مشکلات عاطفی است. افراد ممکن است برای 

ای از وابساتگی کاهش اضطراب یا افسردگی به مواد مخدر یا الکل روی آورند و در نتیجه درگیر چرخاه

 .شوند

 ج( تأثیرات اعتیاد بر روابط 
طور کلی تخریب روابط منتهای شاود. تواند به از بین رفتن اعتماد، کاهش تعاملات مثبت و بهاعتیاد می

ویژه در روابط زناشویی، اعتیاد به یک تهدید جدی برای سالامت روانای و اجتمااعی زوجاین تبادیل به

 .شودمی
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 د( نیاز به کمک تخصصی 
هاای مختلفای مانناد در موارد اعتیاد، مراجعه به درمانگر یا مرکز درماان اعتیااد ضاروری اسات. درمان

توانناد باه فارد کماک می مداخلات پزشییکییا  درمان گروهی، (CBT) رفتاری-درمان شناختی

 .های خود رهایی یابد و بهبود یابدکنند تا از وابستگی

 گیری نتیجه

عنوان علائام خوابی مزمن، فرسودگی و اعتیاد، همگی باههایی مانند پرخاشگری شدید، تهدید، بینشانه

توانناد تاأثیرات منفای بار رواباط شاوند. ایان مشاکلات میجدی نیاز به مداخله تخصصی شناخته می

تری منجار شاوند. در هاای جادیزناشویی و خانوادگی داشته باشند و در صورت عدم درمان، به بحران

 .تواند به بهبود وضعیت فرد و روابط کمک کندچنین مواقعی، مراجعه به مشاوره و درمان تخصصی می





 

 

 

 

 

 : هشتمفصل  

 وگوی مؤثرحل تعارض و گفت

 قواعد دعوای سالم  (1

 سازی گذشتهها: توهین، تحقیر، تهدید، پروندهممنوع

ها و کنند. اما نحوه مدیریت این تعارضطور طبیعی بروز میها بهنظرها و تعارضای، اختلافدر هر رابطه

درستی مدیریت شاوند، ها بهتواند تفاوت زیادی در کیفیت رابطه ایجاد کند. وقتی تعارضوگوها میگفت

توانند به تقویت ارتباطات، درک متقابل و صمیمیت بین طارفین کماک کنناد. اماا در صاورتی کاه می

توانند به تخریب روابط، کاهش اعتماد و افازایش فاصاله های ناسالم برخورد شوند، میها به شیوهتعارض

 .عاطفی منتهی شوند

کنناد های مدیریت تعارض، رعایت قواعد دعوای سالم است. این قواعد کماک میترین جنبهیکی از مهم

های بلندمدت به که افراد بتوانند بدون آسیب رساندن به یکدیگر، مشکلات خود را حل کنند و از آسیب

ها« در دعوای سالم پرداختاه رابطه جلوگیری کنند. در این بخش، به بررسی چهار مورد مهم از »ممنوع

است. این موارد نه تنهاا باه بهباود  سازی گذشتهپروندهو  توهین، تحقیر، تهدیدشود که شامل  می

های عاطفی جدی و از دست رفتن احترام متقابل توانند منجر به بحرانکنند، بلکه میروابط کمکی نمی

 .شوند
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 زننده به خودپنداری و اعتماد توهین: آسیب

 الف( تعریف توهین 
ها، عبارات یا رفتارهایی است که قصد دارند فرد دیگری را تحقیر کارده، توهین به معنای استفاده از واژه

صاورت هاا ممکان اسات بهاو را کوچک کنند یا احساسات منفی نسبت به او ایجاد نمایند. ایان توهین

صاورت غیرکلامای از طریاق زباان بادن یاا آمیز، یاا بهکلامی، مانند گفتن جملات تحقیرآمیز یا اهانت

تواند به شکستن عزت نفس طرف مقابل و ایجااد احساساات رفتارهای تحقیرآمیز بروز کنند. توهین می

 .های عاطفی منتهی شودشدید نارضایتی و زخم

 ب( تأثیرات توهین بر روابط 
سارعت اعتمااد و احتارام را از باین ببارد. زماانی کاه یکای از طارفین در تواناد بهتوهین در روابط می

کند، طرف مقابل ممکن است احساس کند که دیگر بارای او های مختلف از توهین استفاده میموقعیت

شاود، ویژه زمانی کاه تکارار میطور جدی درک نشده است. توهین بهگاه بهارزشی قائل نیستند یا هیچ

تواند باعث ایجاد یک فاصله عاطفی عمیق و در نهایات فروپاشای ارتباطاات شاود. تحقیقاات نشاان می

 ,Gottman) ترین دلایال نارضاایتی و جادایی اساتدهند که توهین در روابط زناشویی یکی از مهممی

2020.) 

 ج( چرا توهین در دعواها ممنوع است؟ 
هاا و کند بلکاه بحرانتنها به حل مسئله کمک نمیعنوان ابزاری برای آسیب به طرف مقابل نهتوهین به

شوند که فرد احساس کند که نادیده گرفته شده یاا ها باعث میسازد. توهینتر میها را پیچیدهدرگیری

تواند اتفاق بیفتد، ایان طور غیرمستقیم محکوم به شکست است. در این صورت، بدترین چیزی که میبه

است که فرد وارد حالت دفاعی شود و تلاش کند خود را از تهدیدات روانی محافظت کند، که ایان تنهاا 

 .شودموجب تشدید مشکلات می

 ارزش نشان دادن طرف مقابل تحقیر: کم

 الف( تعریف تحقیر 
صاورت تواناد بهتحقیر به معنای پایین آوردن ارزش و جایگاه فرد در برابر دیگران است. ایان رفتاار می

احسااس، باروز صورت رفتاری، مانند برخوردهای سارد و بیگفتاری، مانند بیان جملات تحقیرآمیز یا به

تواند باعث تضعیف اعتمااد شود و میطور مستقیم به آسیب به عزت نفس فرد منتهی میکند. تحقیر به

 .به نفس و احساس عدم ارزشمندی در طرف مقابل شود
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 ب( تأثیرات تحقیر بر روابط 
طور ماداوم ترین رفتارها در روابط زناشویی است. زمانی که یکی از طرفین باهزنندهتحقیر یکی از آسیب

تواند به تدریج باه گونه ارزشی برای طرف مقابل ندارد و این میکند که هیچشود، احساس میتحقیر می

های عاطفی و کاهش صمیمیت منجر شود. در نتیجه، طرف مقابل ممکن است تصمیم بگیرد کاه شکاف

 .از رابطه فاصله بگیرد یا حتی از آن خارج شود

 ج( چرا تحقیر در دعواها ممنوع است؟ 
دهاد. ایان رفتاار باعاث تر تحات فشاار قارار میتحقیر به جای کمک به حل مشکلات، رابطه را عمیق

تواناد شود که فرد مقابل احساس کند که برای همسر خود فاقد اهمیت است و هماین احسااس میمی

اندازه توهین مخرب باشاد تواند بههای عاطفی عمیق شود. تحقیر میباعث کاهش اعتماد و ایجاد شکاف

 .و در نهایت منجر به فروپاشی رابطه شود

 تهدید: افزایش اضطراب و تضعیف امنیت روانی 

 الف( تعریف تهدید
شود که با هدف ایجااد تارس، اضاطراب یاا دلهاره در فارد تهدید به هر نوع سخن یا رفتاری اطلاق می

ویژه طور مساتقیم یاا غیرمساتقیم صاورت بگیرناد و باهتوانند بهشود. این تهدیدات میمقابل انجام می

های جدی به رابطه وارد سرعت آسیبتواند بهطور مداوم در دعواها بروز پیدا کند، میزمانی که تهدید به

یاا تهدیادات   "شوداگر اینطور باشه، این رابطه تمام می"هایی مانند  صورت گفتهتواند بهکند. تهدید می

 .فیزیکی و روانی دیگر بروز کند

 ب( تأثیرات تهدید بر روابط 
تواند به شدت به امنیات روانای فارد آسایب بزناد. افاراد در رواباط تهدیادآمیز تهدید در هر شکلی می

طور خودکاار باعاث افازایش کنند که در معرض خطر و آسیب قرار دارند و این وضعیت باهاحساس می

توانند به تدریج باعث ایجااد تارس در شود. تهدیدات میاضطراب و کاهش احساس امنیت در رابطه می

 .(Gottman, 2020) فرد مقابل شوند و موجب ایجاد فاصله عاطفی بین زوجین شوند

 ج( چرا تهدید در دعواها ممنوع است؟ 
صورت منطقی شود که مانع از حل مسائل بهطور مؤثر موجب ایجاد فضای ترس و اضطراب میتهدید به

شود. تهدید ممکن است به فرد مقابل فشار وارد کند که برای جلوگیری از پیامادهای تهدیاد و سالم می
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کناد و تنهاا باه سرعت از موضع خود کوتاه بیاید، اما این کوتاه آمدن هیچ کمکی به حل مشاکل نمیبه

 .شودپنهان شدن مسائل و تشدید مشکلات در آینده منجر می

 سازی گذشته: استفاده از اشتباهات گذشته در دعواهای جاری پرونده

 سازی گذشتهالف( تعریف پرونده
های فعلی اسات. ایان رفتاار سازی گذشته به معنای کشیدن مسائل یا اشتباهات گذشته به بحثپرونده

افتد که یکی از طرفین در مواجهه با تعارضات یا مشاکلات موجاود، باه گذشاته معمولاا زمانی اتفاق می

عنوان شااهدی بارای کند و اشتباهات یا رفتارهای منفی گذشته شریک زنادگی خاود را باهمراجعه می

طور مستقیم به ایجاد احساسات منفی و کاهش تواناایی کند. این نوع رفتار بهاثبات حق خود مطرح می

 .شودبرای حل مسئله در حال حاضر منتهی می

 سازی گذشته بر روابط ب( تأثیرات پرونده
شود که طرف کند بلکه باعث میتنها کمک به حل مسئله نمیاستفاده از اشتباهات گذشته در دعواها نه

تواند به ایجااد گاه فرصتی برای جبران یا تغییر رفتارهای خود ندارد. این میمقابل احساس کند که هیچ

شود که افاراد باه سازی گذشته باعث میناامیدی و نارضایتی در رابطه منتهی شود. علاوه بر این، پرونده

جای تمرکز بر حل مشکلات فعلی، همیشه درگیر مسائل قدیمی باشند و از پیشرفت رابطاه جلاوگیری 

 .شود

 سازی گذشته در دعواها ممنوع است؟ ج( چرا پرونده
شود و هیچ کمکی باه ها و تکرار مشکلات قدیمی منجر میسازی گذشته تنها به تشدید درگیریپرونده

جای اینکه افراد به حل مسائل فعلی بپردازند، باه گذشاته نگااه کارده و آن را کند. بهها نمیحل بحران

شاود و کنند. این رفتار باعث کاهش اعتماد و احترام در رواباط میعنوان سلاحی در دعوا استفاده میبه

 .کشاندها و اشتباهات میای پر از ناکامیبه جای پیشرفت، رابطه را به گذشته

 گیری نتیجه

ساازی گذشاته اجتنااب کارد. در دعواهای سالم، باید از رفتارهایی مانند توهین، تحقیر، تهدید و پرونده

های روانای و عااطفی کنناد بلکاه باعاث افازایش آسایبتنها به حل تعارضات کمک نمیاین رفتارها نه

هاا، جای استفاده از این روشها بهای سالم و مستحکم، ضروری است که زوجشوند. برای حفظ رابطهمی

هاای حلوجوی راههای مؤثری مانند گوش دادن فعال، ابراز احساسات بدون قضاوت و جساتاز تکنیک

 .مشترک استفاده کنند
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 «یک موضوع در یک جلسه »

یاک موضاوع "ی  وگوهای مؤثر، رعایت قاعدهترین اصول در مدیریت تعارضات و بهبود گفتیکی از مهم

وگوی دشاوار یاا در است. این قاعده ساده، اما قدرتمند، تأکید دارد بر اینکه در هر گفت  "در یک جلسه

جریان حل تعارض، تنها یک موضوع باید مطرح شود و طرفین باید به آن موضاوع خااص پرداختاه و از 

کناد کاه تمرکاز بار حال مشاکل پرداختن به مسائل اضافی یا قدیمی اجتناب کنند. این کار کمک می

های چندگانه جلوگیری گردد. در این بخش، به اهمیت این قاعده، خاص حفظ شود و از گسترش بحران

 .ها و راهکارهایی برای اجرای مؤثر آن پرداخته خواهد شدچالش

 «یک موضوع در یک جلسه»اهمیت   .1

 های اضافی در تعارضاتالف( جلوگیری از پیچیدگی
هاای گیارد، ورود باه بحثهاا صاورت میترین اشتباهاتی که در هنگام مواجهه باا تعارضیکی از بزرگ

چندگانه است. بسیاری از افراد به هنگام حل یک مشاکل، تمایال دارناد کاه مساائل قادیمی یاا ساایر 

شود که طرف مقابل احساس کند تحات تنها موجب میای را نیز مطرح کنند. این کار نهمشکلات رابطه

شاود. حمله قرار گرفته، بلکه تمرکز از روی مسئله اصلی به سمت مشکلات مختلاف دیگار منحارف می

تواند به افزایش اضطراب و سردرگمی در طرفین منجر شود و حل مشاکل اصالی را چنین رویکردی می

 .تر کندپیچیده

 حلب( افزایش تمرکز بر راه
هاای عملای و حلتوانناد بیشاتر بار روی راهبا محدود کردن گفتگو به یک موضوع خااص، طارفین می

شاود کاه هار طارف احسااس کناد کاه ملموس برای همان مسئله تمرکز کنند. این رویکرد باعاث می

طور کامل مورد توجه قرار گرفته و به آن پرداخته شده است، و نه اینکه با انبوهی از مساائل مشکلش به

شاود کاه فارد یاا زوجاین رو باشد. تمرکز بر یک موضوع واحد در یک جلسه موجاب مینشده روبهحل

 .احساس کنند که درگیر یک فرآیند واقعی و سازنده برای حل تعارضات هستند

 ج( بهبود کیفیت گفتگو
یاباد و احتماال ایجااد شوند، میزان درک متقابل کااهش میزمانی که موضوعات متعدد وارد گفتگو می

شود، کیفیات یابد. وقتی تنها یک موضوع در جلسه مطرح میها افزایش میتفاهم یا تشدید درگیریسوء

های یکدیگر گاوش دهناد و باازخورد توانند با دقت بیشتری به حرفوگو بهبود یافته و طرفین میگفت

دیده وجاود دارد، حیااتی اسات. ویژه در مواقعی که احساسات شدید یا آسیبمناسب بدهند. این امر به
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های طرف مقابل گاوش طور کامل و بدون نگرانی از مطرح شدن مسائل دیگر، به دغدغهاگر هر طرف به

 .یابدهای مؤثرتر افزایش میحلدهد، احتمال رسیدن به راه

 «یک موضوع در یک جلسه»ها در اجرای قاعده  ها و محدودیتچالش  .2

 سازی گذشته الف( گرایش به پرونده
، گارایش باه "یاک موضاوع در یاک جلساه"یکی از مشکلات رایج در هنگام تلاش برای رعایت قاعده  

سازی گذشته است. بسیاری از افراد در هنگام بروز تعاارض، تمایال دارناد مساائل یاا اشاتباهات پرونده

های دور یاا تواند باعث شود که فرد احساس کناد کاه گذشاتهقدیمی را به میان بکشند. این مسئله می

شاود. نشده دوباره باز خواهند گشت، که موجب ایجاد ترس یا اضطراب در طرف مقابل میمشکلات حل

هاا هاا و تشادید تنشاین کار در نهایت نتیجه مثبتی ندارد و به جای حل مشاکل، باه بازساازی بحران

 .(Gottman, 2020) شودمنتهی می

 ب( اشتباه در شناسایی موضوعات اصلی و فرعی 
طور واضح تمایز بین موضوع اصلی و فرعی قائل شاود. مشاکلاتی گاهی اوقات، فرد ممکن است نتواند به

طور ناخودآگاه وارد گفتگو شاوند. ایان موضاوعات که از قبل وجود دارند، ممکن است در هنگام بحث به

توانناد موجاب پیچیادگی بیشاتر در حال تعاارض شاوند و ماانع از رسایدن باه ای میفرعی یا زمیناه

های مؤثر برای مسئله اصلی گردند. همچنین، این اتفاق ممکن است باعث شود که احساسات یاا حلراه

 .ها، مسئله حل نشودطور ناقص بررسی شوند و بدون درک عمیق از آنمشکلات طرفین به

 هاج( مقاومت در برابر محدودیت
در برخی مواقع، افراد ممکن است از محدود کاردن بحاث باه یاک موضاوع خااص خاودداری کنناد و 

احساس کنند که باید تمامی مشکلات موجود را در یک جلسه مطرح کنناد. ایان مقاومات معماولاا باه 

حل جامع یا ترس از نادیده گرفته شدن مسائل مهم اسات. در چناین دلیل نگرانی از عدم رسیدن به راه

جای تمرکاز بار حال مواردی، افراد ممکن است از سر ترس یا اضطراب از برخورد با مشکلات آینده، باه

جا حل کنند. این امار ناه تنهاا باه حال مسائله کماک موضوع فعلی، سعی کنند همه مشکلات را یک

 .کند بلکه ممکن است بر احساس خستگی یا ناامیدی طرفین بیفزایدنمی
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 « یک موضوع در یک جلسه»راهکارهایی برای اجرای مؤثر   .3

 الف( تعیین قواعد اولیه پیش از شروع بحث 
وگو ای بارای گفاتوگو درباره یک مسئله، ضروری است کاه قواعاد اولیاهقبل از شروع هر بحث یا گفت

تواناد در تعیین شود. یکی از این قواعد، محدود کردن جلسه به یک موضوع مشخص است. این کاار می

طور مشترک تصمیم بگیرند که تنها به یک مسئله خااص پرداختاه آغاز گفتگو مطرح شود تا طرفین به

بیایید فقط در مورد مشاکلی کاه اماروز پایش آماده "تواند بگوید:  شود. برای مثال، یکی از زوجین می

 ".صحبت کنیم و از مطرح کردن موضوعات گذشته خودداری کنیم

 بندیهای جمعب( استفاده از تکنیک
کند تا توجه افراد به یاک موضاوع بندی کمک میهایی مانند جمعوگو، استفاده از تکنیکدر طول گفت

تواند موضوعات را یکی یکای خاص باقی بماند. برای مثال، در هنگام مواجهه با مشکلات متعدد، فرد می

بندی هر موضاوع پایش از ورود مطرح کرده و پس از حل هر مسئله، موضوع بعدی را بررسی کند. جمع

 .مورد مشکلات جلوگیری کنندگویی و گسترش بیکند تا از پراکندهبه بحث جدید به طرفین کمک می

 ج( ایجاد فضای امن برای بیان احساسات و نیازها
، باید فضایی امان بارای بیاان احساساات و "یک موضوع در یک جلسه"برای موفقیت در اجرای قاعده  

تواند مشاکلات خاود را بادون تارس از قضااوت یاا نیازها ایجاد کرد. هر طرف باید احساس کند که می

تواند احساسات خود را بدون اینکاه نگاران باشاد کاه نادیده گرفته شدن بیان کند. در این فضا، فرد می

 .موضوع دیگری وارد بحث شود، مطرح کند

 های مدیریت زمان د( استفاده از تکنیک
های برای جلوگیری از طولانی شدن جلسات و جلوگیری از ورود به موضوعات اضافی، استفاده از تکنیک

توان زمان مشخصی برای هر جلساه تعیاین کارده و در مدیریت زمان بسیار مفید است. برای مثال، می

ریزی کارد. ایان روش باه صورتی که موضوع خاصی به نتیجه نرسید، آن را برای جلساه بعادی برناماه

کند که احساس کنند به طاور ماؤثر در حاال حال مشاکل هساتند و از فشاار زماان طرفین کمک می

 .شودجلوگیری می
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 های کاربردی مثال .۴

 : اختلافات مالی در یک خانواده 1مطالعه موردی 
کاردن پاول دچاار تعاارض در یک خانواده، زوجین به دلیل مشکلات مالی و اختلاف بر سر نحاوه خرج

شدند. در ابتدا، هر دو طرف خواستار بحث در مورد چندین موضوع مالی بودند، اما با اساتفاده از قاعاده 

، تصمیم گرفتند که فقط در مورد بودجه ماهانه و نحوه تخصیص پول برای "یک موضوع در یک جلسه"

نیازهای ضروری صحبت کنند. با این روش، تمرکز آنهاا بار روی یاک مشاکل خااص باود و در نتیجاه 

 .طور مؤثر حل کنندتوانستند به توافق برسند و مشکلات مالی خود را به

 : تعارضات شغلی در روابط زناشویی 2مطالعه موردی  
طور مداوم با فشار شغلی مواجه بود که تأثیر زیادی بر روابطشان گذاشته در یک زوج، یکی از طرفین به

خواستند تمامی مشاکلات شاغلی و خاانوادگی را در یاک جلساه بررسای بود. در ابتدا، هر دو طرف می

های کااری ، تصمیم گرفتند فقط در مورد استرس"یک موضوع در یک جلسه"کنند، اما با اجرای قاعده  

اش صحبت کنند. این تمرکز باعث شد که فرد تحت فشار شغلی احساس حمایت کند و شریک زنادگی

 .هایی برای کاهش فشار کمک کندحلتر به راهطور دقیقبتواند به

 گیری نتیجه

ها برای مدیریت تعارضات در روابط است. این یکی از مؤثرترین روش "یک موضوع در یک جلسه"قاعده  

ها ادامه یابناد. باا وگوها بدون پراکندگی و افزایش تنشکند تا گفتطور قابل توجهی کمک میقاعده به

طور مؤثرتر به حل مشکلات خود پرداختاه و از مشاکلات اضاافی توانند بهرعایت این قاعده، طرفین می

ها و تقویات تفاهمجلوگیری کنند. در نهایت، اجرای این قاعده باعث افزایش فهم متقابال، کااهش ساوء

 .رابطه خواهد شد

 های مذاکره و حل مسئله تکنیک  (2

 بندی اجراحل، زمانسازی، انتخاب راهتعریف مسئله، گزینه

تواناد باه تقویات ویژه در روابط زناشویی و خانوادگی، هنر و علمی است کاه میمذاکره و حل مسئله به

طور ها و ارتقای کیفیت زندگی مشترک کمک کند. در واقاع، حال تعارضاات باهارتباطات، کاهش تنش

کناد، بلکاه باعاث رشاد و شاکوفایی رابطاه نیاز تنها به حفظ صلح و آرامش در روابط کمک میمؤثر نه

های خاص ضاروری اسات. یابی به نتایج مثبت در هر مذاکره، استفاده از تکنیکمنظور دستشود. بهمی
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سازی، انتخاب  تعریف مسئله، گزینهدر این بخش، مراحل مختلف فرآیند مذاکره و حل مسئله مانند  

 .طور دقیق بررسی خواهد شدبه  بندی اجرازمانو  حلراه

 تعریف مسئله: گام نخست در حل تعارض.  1

 الف( اهمیت تعریف دقیق مسئله
ای برخاوردار اسات. بادون درک عنوان اولین قدم در هر فرآیند مذاکره، از اهمیت ویژهتعریف مسئله به

انجامد و ممکن اسات مشاکلات نتیجه میای که باید حل شود، مذاکرات به بیصحیح و واضح از مسئله

صاورت غیرمساتقیم یاا باا تر شوند. در روابط زناشویی، معمولاا مسائل بهتر و عمیقجای حل، پیچیدهبه

آیند. بنابراین، بسیار ضروری است کاه طارفین دقیقاا باه ایان درک وجود میهای مختلف بهپیچیدگی

شاوند )مثال مشترک برسند که چه چیزی مشکل اصلی است و چه عناصری به این مسائله اضاافه می

 .های شخصی(. این گام نیازمند صحبت کردن صادقانه و شفاف استاحساسات و دیدگاه

 های رایج در تعریف مسئله ب( چالش 
ها در این مرحله، تشخیص تمایز میان مسائل ظاهری و مسائل اساسای اسات. ترین چالشیکی از بزرگ

داری ظاهر شاود، اماا ی کارهای خانهبرای مثال، در یک رابطه زناشویی، ممکن است یک اختلاف درباره

تواند به ارتباطات ضعیف یا فقدان حمایت عاطفی مرتبط باشد. بناابراین، طارفین بایاد مشکل اصلی می

 .طور دقیق تعریف کنندطور مشترک مسئله را شناسایی کرده و ابعاد آن را بهقادر باشند تا به

 ج( راهکارهایی برای تعریف مسئله
و   گوش دادن فعییالهای  برای موفقیت در این گام، ضروری است که هر دو طرف با استفاده از تکنیک

هاای ها و احساسات خود را بیان کنناد. از جملاه تکنیکبه یکدیگر فرصت دهند تا دیدگاه  سؤالات باز

اشااره کارد کاه در آن هار طارف از طارف مقابال  «چییرا  5»تکنیک  توان باه مؤثر در این مرحله می

ای مشکل روشن شود. این روش به طارفین های اصلی و ریشهبپرسد تا علت  "چرا"خواهد تا پنج بار  می

 .صحنه آن را نیز دریابنددرستی شناسایی کنند، بلکه عوامل پشتتنها مسئله را بهکند تا نهکمک می

 های مختلف حل سازی: تولید راهگزینه .2

 های مختلفالف( اهمیت تولید گزینه
هاای حلای از راهسازی در فرآیند حل مسئله به این معناست که طرفین بایاد مجموعاهی گزینهمرحله

های مختلف برای رفع مشاکل تواند به یافتن گزینهممکن را برای مسئله شناسایی کنند. این مرحله می
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های مختلاف موجاب حل جلاوگیری نمایاد. تولیاد گزیناهکمک کند و از محدود شدن به یک یا دو راه

ها با دقات بیشاتری ارزیاابی حلحل احساس آزادی بیشتری کنند و راهشود که افراد در انتخاب راهمی

 .شوند

 سازی های گزینهب( چالش 
های رایج در این مرحله، محدود شدن به یک گزینه از همان ابتدا اسات. ایان ناوع تفکار یکی از چالش

های مؤثر منجر شود. همچنین، ممکن است طارفین از تفکار حلتواند به کاهش خلاقیت و تولید راهمی

 .آیدتر میها راحتهایی تکیه کنند که به آنخارج از چارچوب اجتناب کنند و به گزینه

 های متعددج( راهکارهایی برای تولید گزینه
تر سوق دهاد. ها را به تفکر خلاق هایی استفاده کنند که آنبرای حل این مشکل، طرفین باید از تکنیک

گوناه انتقاادی طور آزاد و بادون هیچاسات کاه در آن افاراد باه  بییارش فکییریها  یکی از این تکنیک

ها را طور منطقی گزینهتوانند بهها میها، آنآوری ایدهدهند. پس از جمعپیشنهادات مختلفی را ارائه می

ها را برای بررسی بیشتر انتخاب کنند. این فرآیند، امکان تفکر خلاقاناه را فاراهم ارزیابی کرده و بهترین

 .شودویژه در حل تعارضات پیچیده مفید واقع میکرده و به

 حل: ارزیابی و انتخاب بهترین گزینه انتخاب راه .3

 ها الف( ارزیابی گزینه
ها اسات. در ایان مرحلاه، پس از تولید چندین گزینه برای حل مشکل، گام بعدی ارزیاابی ایان گزیناه

دقت مزایا و معایب هر گزینه را بررسای کارده و نحاوه تاأثیر هرکادام بار رواباط خاود و طرفین باید به

گیری مشترک دارند، ویژه زمانی که دو طرف نیاز به تصمیمها بهوضعیت فعلی را بسنجند. ارزیابی گزینه

ای باشد که تمام ابعاد مشاکل در نظار گرفتاه شاده و هایچ گونهبسیار حیاتی است. این ارزیابی باید به

 .های مختلف نادیده گرفته نشودای از دیدگاهگزینه

 حلها در انتخاب راهب( چالش 
حل ترین راهترین یا آسانها در این مرحله، ممکن است تمایل به انتخاب سریعترین چالشیکی از بزرگ

ویژه زمانی که طرفین تحت فشار عاطفی هستند یا زماان محادودی بارای رسایدن باه باشد. این امر به

طور موقت مشکل را حل کند، اما ممکان اسات تواند بهحل میانتخاب سریع راه .توافق دارند، رایج است

 .مدت اثربخش نباشدطور طولانیبه
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 ج( راهکارهایی برای انتخاب بهترین گزینه 

استفاده کنند کاه  هاجدول ارزیابی گزینههایی مانند حل، افراد باید از تکنیکبرای انتخاب بهترین راه

شاود. در آن هر گزینه بر اساس معیارهاایی مانناد تاأثیر، هزیناه و زماان لازم بارای اجارا ارزیاابی می

طور ماؤثرتری باه تواند باههمچنین، مهم است که طرفین با یکدیگر به توافق برسند که کدام گزینه می

 .حل مسئله کمک کند و کمترین آسیب را به رابطه وارد کند

 سازی بندی اجرا: ایجاد نقشه عملی برای پیادهزمان .۴

 بندی در اجرا الف( اهمیت زمان
بنادی اجارای بندی بارای اجارای آن اسات. زمانحل مناسب، گام بعدی تعیین زمانپس از انتخاب راه

ریزی مناساب و هاا بادون برناماهحلطور مستقیم به موفقیت آن بستگی دارد. زماانی کاه راهحل بهراه

بندی مشخص اجرا شوند، ممکن است به شکست منتهی شوند. بنابراین، ضروری است که طارفین زمان

 .ها تهیه کنند و از آن پیروی کنندحلسازی راهیک جدول زمانی مشخص برای پیاده

 بندی های زمانب( چالش 
بندی در حل مسئله، عدم تطابق انتظارات طرفین اسات. ممکان اسات یکای از های زمانیکی از چالش

سازی شوند، در حالی که طرف دیگر نیاز به زمان بیشتری برای ها سریعاا پیادهحلطرفین بخواهد که راه

تواند به باروز تعارضاات جدیاد منجار بررسی یا تطبیق با تغییرات دارد. این عدم توافق بر سر زمان می

 .شود

 بندی مؤثر ج( راهکارهایی برای زمان
هاای اجرایای و مراحال مختلاف طور شفاف و دقیق در ماورد زمانبرای حل این چالش، طرفین باید به

تواند به طرفین کماک کناد تاا می  گامبهریزی گامبرنامهیا    تقویم مشترکصحبت کنند. استفاده از  

ای از پیشارفت انجاام هاای دورهها را مدیریت کنند. همچنین، لازم است که ارزیابیحلروند اجرایی راه

 .آیددست میشوند و نتایج مطلوب بهها به درستی اجرا میحلشود تا از اطمینان حاصل شود که راه

 گیری نتیجه

ویژه در مواقع بحران و تعارضات، نقاش حیااتی های مذاکره و حل مسئله در روابط بهاستفاده از تکنیک

حال و های مختلف، انتخاب بهترین راهدر حفظ و تقویت رابطه دارد. با تعریف دقیق مسئله، تولید گزینه

طور مؤثری مشاکلات خاود را حال کارده و باه درک توانند بهبندی مناسب برای اجرا، طرفین میزمان
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تواند موجب رشد طور مؤثر میویژه در روابط زناشویی، توانایی انجام این مراحل بهمتقابل دست یابند. به

 .و پایداری بیشتر رابطه گردد

 برد واقعی یعنی چه؟ -برد

یکی از اصول کلیدی در مذاکرات و حل تعارضات اسات کاه باه معناای رسایدن باه   "برد-برد"مفهوم  

بخش باشاد. ایان رویکارد در برابار هاای درگیار ساودمند و رضاایتتوافقی است که برای تمامی طرف

رسد و طرف دیگر ضارر قرار دارد که در آن تنها یکی از طرفین به هدف خود می  "باخت-برد"های  مدل

هاای خاصای برد نیازمند رعایات اصاول و تکنیک-کند. اما در دنیای واقعی، اجرای صحیح مدل بردمی

طور پایادار و ها، ممکن است در ظاهر به توافقی برسیم، اما عملاا بهاست که در صورت نادیده گرفتن آن

 .مؤثر حل مسئله نخواهد شد

و چگونگی دستیابی به آن در مذاکرات و روابط میان   "برد واقعی-برد"این بخش به تبیین دقیق مفهوم  

بارد واقعای وجاود دارناد و -ها و موانعی که در مسیر دستیابی به باردپردازد. همچنین چالشفردی می

 .ها بررسی خواهد شدراهکارهایی برای غلبه بر آن

 برد واقعی -تعریف برد .1

 برد در مذاکره -الف( مفهوم برد
شود که در آن هر طرف احساس کناد کاه باه هادف به توافقی اطلاق می  "برد-برد"در مذاکرات، مدل  

کاه در آن یکای از   "باخات-برد"اند. برخلاف مدل  کدام از طرفین ضرر نداشتهخود رسیده است و هیچ

طور کامل به هدف خود برسد و طرف دیگر تمام یا بخش زیادی از منافع خاود را طرفین ممکن است به

بارد واقعای باه معناای -اند. اماا باردبرد به این معناست که هر دو طرف برنده-از دست بدهد، مدل برد

تنها به منافع فوری بلکه به منافع بلندمدت و پایدار طرفین توجاه داشاته حلی است که نهرسیدن به راه

 .باشد

 برد واقعی -های بردب( ویژگی
مدت است. این رویکرد تأکیاد دارد بار دساتیابی باه برد واقعی فراتر از دستیابی به یک توافق کوتاه-برد

برد واقعی، طرفین باید قاادر -زمان رضایت و سود طرفین را در نظر بگیرد. در بردطور همتوافقاتی که به

باشند تا منافع خود را شفاف بیان کرده و به یکدیگر اعتماد کنند تا بتوانند به توافقاتی برسند که بارای 
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دنبال تقویت روابط بلندمادت اسات و بار هر دو طرف حاوی ارزش واقعی باشد. این رویکرد همچنین به

 .شوداساس احترام متقابل، همکاری و درک نیازهای یکدیگر ساخته می

 برد ظاهری -برد واقعی و برد-ج( تفاوت بین برد
طور واقعای طور موقت به نظر برسد که برای طرفین سودمند است، اما بهبرد ظاهری ممکن است به-برد

طور ظاهری برنده باشد و طرف دیگر تنها از ترس از دست دادن یک ممکن است یکی از طرفین تنها به

برد واقعی، هر دو طرف باید احساس کنند که باه -دلیل فشار، تن به توافق داده باشد. در بردفرصت یا به

اند و این توافق باید پایدار باشد. برای مثال، در یک توافق بخش و ارزشمند دست یافتهیک توافق رضایت

کاری یا خانوادگی، اگر یکی از طرفین احساس کند که مجبور شده اسات امتیاازاتی بدهاد کاه بارایش 

طور کلی پایادار نخواهاد ماناد و ممکان اسات در آیناده باه مشاکلات و سودمند نبوده است، توافق به

 .تعارضات جدید منتهی شود

 برد واقعی -اصول دستیابی به برد .2

 الف( شناخت و درک نیازهای طرفین
طور های واقعی خود را باهبرد واقعی، ضروری است که هر دو طرف نیازها و خواسته-برای رسیدن به برد

وگو و شانیدن فعاال اسات. طارفین بایاد بتوانناد شفاف و صادقانه بیان کنند. این فرایند نیازمند گفت

طور واضح از نیازهای خود صحبت کرده و درک کنند که چه چیزی برای طرف مقابال اهمیات دارد. به

 .ها و حل مشکلات اصلی کمک کندتفاهمتواند به رفع سوءاین امر می

 هاب( خلاقیت در گزینه
جای تمرکز بر تنها یک گزیناه، های متعدد است. بهبرد واقعی، تولید گزینه-یکی از اصول کلیدی در برد

زمان منافع طرفین را تأمین کند. ایان طور همهای مختلفی پیشنهاد شود که بهحلباید تلاش کرد تا راه

های جدید است که ممکن است در ابتدا باه حلوجو برای راهامر نیازمند خلاقیت و آمادگی برای جست

حال ذهن نیاید. برای مثال، در حل یک مشکل مالی خانوادگی، شاید ابتدا به نظر برسد که تنها یاک راه

هایی دست یابیاد کاه حلها، ممکن است به راههای مختلف و ارزیابی آنممکن است، اما با تولید گزینه

 .طور کامل تأمین کندمنافع هر دو طرف را به

 ج( توجه به منافع بلندمدت
پذیر است که به مناافع بلندمادت هار دو طارف توجاه شاود. در ماذاکرات برد واقعی زمانی امکان-برد

برد واقعی، طرفین باید در نظر داشاته -مدت ممکن است تنها به منافع فوری توجه شود، اما در بردکوتاه
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ها آسیب بزند یا موجب نارضایتی در آینده شاود. باشند که این توافق ممکن است به روابط بلندمدت آن

طور شفاف و صادقانه در مورد پیامدهای بلندمادت توافقاات بنابراین، در این نوع توافقات، از ابتدا باید به

 .طور واقعی به توافقات رضایت دارندصحبت شود و اطمینان حاصل شود که هر دو طرف به

 برد واقعی -ها و موانع در دستیابی به بردچالش .3

 هاها و اولویتالف( تفاوت در ارزش
های طرفین اسات. ها و اولویتبرد واقعی، تفاوت در ارزش-ها در رسیدن به بردترین چالشیکی از بزرگ

داشته باشند. برای مثال، یکی از طارفین  "رضایت"یا  "پیروزی"های متفاوتی از افراد ممکن است درک

مدت اهمیت بیشتری بدهد، در حالی که طرف دیگر ممکان اسات باه ممکن است به امنیت مالی کوتاه

 بررسی منافع مشترکهایی مانناد استقلال مالی بلندمدت اولویت دهد. در این شرایط، باید از تکنیک

 .ای برای ایجاد توافقات مشترک فراهم شوداستفاده کرد تا زمینه

 دیدن ب( ترس از درک نشدن یا آسیب
تواناد احترامای کناد، میهاا بیهای ما را درک نکند یا به آنترس از این که طرف مقابل نظر یا خواسته

طور صاادقانه برد واقعی شود. افراد ممکن است از بیاان نیازهاای خاود باه-مانع از رسیدن به توافق برد

تواند باعاث شاود ویژه زمانی که احساس کنند که در موقعیت ضعف قرار دارند. این ترس میبترسند، به

تری ایجااد که افراد به سرعت به توافقات سطحی و ناپایدار دست یابند کاه در نهایات مشاکلات عمیاق

 .کنندمی

 گیری ج( تأثیرات احساسی و روانی در تصمیم
گیری تاأثیر توانند بار روناد تصامیماحساسات منفی، مانند عصبانیت، ترس یا احساس عدم امنیت، می

برد واقعی شوند. در مذاکرات، مهم است که هار دو طارف -های بردحلبگذارند و مانع از دستیابی به راه

های بحرانی به تفکر منطقی و ساازنده روی توانایی کنترل احساسات خود را داشته باشند و در موقعیت

تواند به نفع هر آورند. در غیر این صورت، تصمیمات تحت تأثیر هیجانات قرار گرفته و نتیجه نهایی نمی

 .دو طرف باشد

 هاراهکارهایی برای غلبه بر چالش .۴

 الف( تقویت ارتباطات و اعتماد 
های روانی، نیاز به تقویت ارتباطات و اعتماد بین طارفین اسات. های موجود و ترسبرای غلبه بر تفاوت

برد واقعی هر دو -این ارتباطات باید بر پایه شفافیت، صداقت و احترام متقابل باشد. از آنجایی که در برد



243 ***      مؤثر یوگوحل تعارض و گفت     

 

شان در نظر گرفتاه شاده اسات، ایجااد ها ارزش قائل شده و منافعطرف باید احساس کنند که برای آن

 .فضایی برای بیان آزادانه نظرات و احساسات بسیار ضروری است

 ب( استفاده از میانجیگری 
شود که طرفین قادر به رسایدن باه توافقاات ماؤثر قدری پیچیده میها و موانع بهدر مواقعی که چالش

وفصل کمک کناد. یاک میاانجی تواند به ایجاد فضای حلمی  میانجی مستقلنیستند، استفاده از یک  

های طور غیرجانبداراناه تحلیال کارده و گزیناهتواند به طرفین کمک کند تا اختلافاات خاود را باهمی

 .تری را برای رسیدن به توافق پیشنهاد دهدمناسب

 گیری نتیجه

بخش برای هر دو طارف اسات. ایان مادل برد واقعی به معنای دستیابی به توافقات پایدار و رضایت-برد

دنبال حل فوری مشکل است، بلکه به منافع بلندمدت و روابط سالم نیز توجه دارد. باا اساتفاده تنها بهنه

تاوان باه توافقاات های سطحی، میحلاز اصول صحیح، شناخت نیازهای واقعی طرفین و اجتناب از راه

 .مؤثری دست یافت که به تقویت روابط و پیشبرد منافع مشترک منتهی شود

 موقعمدیریت خشم و توقف به (3

 اوت محترمانه )نه قهر(تایم

طور مستقیم بار کیفیات های اصلی در روابط فردی و زناشویی است که بهمدیریت خشم یکی از چالش

گذارد. در بسیاری از موارد، افراد زماانی کاه باا اساترس یاا نااراحتی تعاملات و حل تعارضات تأثیر می

هاا دهند. این واکنشصورت عصبانیت یا پرخاشگری بروز میشوند، احساسات منفی خود را بهرو میروبه

ها و مشکلات شاوند. باه هماین دلیال، یاادگیری توانند به روابط آسیب بزنند و موجب تشدید تنشمی

 .های ناشی از آن، اهمیت زیادی داردهایی برای جلوگیری از بحراننحوه مدیریت خشم و اعمال تکنیک

هاا، اساتفاده از تکنیاک ها بارای مادیریت خشام و جلاوگیری از تشادید بحرانیکی از مؤثرترین روش

هایی است که یکای اوت به معنای توقف موقت بحث یا تعاملات در زماناست. تایم  اوت محترمانهتایم

جای حل اند و احتمالاا بهکنند که کنترل احساسات خود را از دست دادهاز طرفین یا هر دو احساس می

 .زا خواهند پرداختمسئله، به بروز رفتارهای مخرب و آسیب
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 اوت محترمانه تعریف تایم .1

 اوت چیست؟ الف( تایم
طور ساده، به معنای توقف موقت یک بحث یا موقعیت پرتنش است تا طارفین فرصات پیادا اوت، بهتایم

تواند به مادت کوتااه ها دست یابند. این توقف میکنند تا از احساسات خود فاصله بگیرند و دوباره به آن

 تر )چند ساعت( باشد و هدف اصلی آن این است که طرفین از اعمال یاا گفتاار)چند دقیقه( یا طولانی

impulsive تواند به رابطه آسیب بزند، جلوگیری کنند)ناگهانی و تحت فشار عاطفی( که می. 

 اوت با قهر ب( تفاوت تایم
کنناد و از یکادیگر فاصاله ، قهار می"آرام شادن"یاا  "اساتراحت"در بسیاری از مواقع، افراد باا هادف 

طور عمادی از صاحبت های زیادی با قهر دارد. در قهار، فارد باهاوت محترمانه تفاوتگیرند. اما تایممی

طور غیرمستقیم بارای طارف کند و ممکن است بهکردن یا برقراری ارتباط با طرف مقابل خودداری می

ارسال کند. این   "کنممن دیگر با تو صحبت نمی"یا    "من از تو ناراحت هستم"هایی همچون  مقابل پیام

مادت منجار های عااطفی طولانیشود بلکه ممکن است به فاصلهها میتنها باعث تشدید بحرانرفتار، نه

 .گردد

شاود. در ایان طور مستقیم باا طارف مقابال اعالام میطور صادقانه و بهاوت محترمانه بهدر مقابل، تایم

گیرد، اما هدف آن این است که پاس از آرام شادن و بازگشات باه یاک روش، فرد از یکدیگر فاصله می

طور اوت محترماناه باهطور مؤثر صورت گیرد. تایمحالت ذهنی منطقی، بحث ادامه یابد و حل مسئله به

بندی مشخصی برای بازگشت به گفتگاو و اداماه حال معمول با توافق طرفین همراه است و شامل زمان

 .مسئله است

 اوت محترمانه در مدیریت خشم اهمیت تایم .2

 الف( جلوگیری از رفتارهای احساسی و غیرمنطقی 
 impulsive گیرند، احتمال بروز رفتارهاایهنگامی که افراد در یک موقعیت عاطفی تحت فشار قرار می

تواند موجب آسیب به رابطه شود. ایان رفتارهاا ممکان اسات )ناگهانی و بدون تفکر( وجود دارد که می

اوت باه فارد ایان دقت باشد. تاایمهای تند و پرخاشگرانه، تهدیدات یا تصمیمات فوری و بیشامل گفته

دهد که از محیط پرتنش دور شده و احساسات خود را پردازش کند. در این فاصله زماانی، فرصت را می

 .تری داشته باشدگردد، دیدگاه منطقیتواند آرامش خود را بازیابد و زمانی که به بحث باز میفرد می
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 های فزاینده در مکالمات ب( کاهش تنش
های پرتنش معمولاا با شدت گرفتن احساسات و گفتارها همراه هستند. این شدت عااطفی ممکان بحث

عنوان یاک اوت محترماناه باهاست به بروز فحاشی، تهدید یا حتی خشونت فیزیکی منتهای شاود. تاایم

کند. با توقف موقت بحث، هار دو طارف فرصات دارناد تاا کننده از این روند عمل میتکنیک جلوگیری

کمی از فضا فاصله بگیرند، نفس بکشند و از داغ شدن بیش از حد مباحاث جلاوگیری کنناد. ایان کاار 

 .ها و در نهایت به بهبود کیفیت تعاملات کمک کندتواند به کاهش تنشمی

 ج( تقویت احترام متقابل
طور مؤدبانه از یکدیگر فاصله بگیرند بدون آنکاه باه رابطاه دهد که بهاوت به افراد این فرصت را میتایم

شناساند و قصاد دهد که هر دو طرف اهمیت و ارزش یکدیگر را میآسیب برسانند. این روش نشان می

برداری کنند. با ایان روش، ثمر، از گفتگوهای سازنده و محترمانه بهرههای بیجای ادامه بحثدارند تا به

کنند که در برابر همسار یاا شاریک خاود مجباور باه شود و افراد احساس نمیاحترام متقابل حفظ می

 .های پراسترس هستندماندن در موقعیت

 اوت محترمانه نحوه استفاده مؤثر از تایم .3

 اوتالف( تعیین زمان و مدت تایم
طور واضح تعیین شود. در بسیاری از اوت مؤثر واقع شود، لازم است که مدت زمان آن بهبرای اینکه تایم

هاای بیشاتر شاوند. توانند موجب افزایش فاصله عااطفی و درگیریمدت میهای طولانیاوتموارد، تایم

اوت کافی است تا طرفین بتوانند احساسات خود را دقیقه( برای تایم  20تا    10معمولاا مدت زمان کوتاه )

طور مشترک بین طرفین توافاق شاده و پردازش کنند و سپس به بحث برگردند. این مدت زمان باید به

 .مشخص باشد

 اوت ب( اعلام شفاف دلیل تایم
طور هایی است که ممکن است ایجااد شاود. باهتفاهماوت، سوءیکی از مشکلات رایج در استفاده از تایم

مثال، اگر فردی بدون توضیح از جلسه خارج شود، طرف مقابل ممکان اسات احسااس کناد کاه تارک 

اوت )ماثلاا: کردن جلسه به معنای فرار یا نادیده گرفتن مشکل است. به همین دلیل، اعالام دلیال تاایم

طور موقت از بحث فاصله بگیرم تا باه شاما ام و نیاز دارم که بهکنم که خشمگین شدهمن احساس می"

 .ها کمک کند و از احساسات منفی جلوگیری نمایدتفاهمتواند به جلوگیری از این سوء( می"آسیب نزنم
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 ج( تنظیم یک زمان برای ادامه گفتگو
اوت، ضروری است که زمانی برای ادامه گفتگو تنظیم شود. ایان کاار باه طارفین اطمیناان پس از تایم

وگو تنها برای فرار از مسئله است، بلکه فرصتی برای آرام شدن و بازگشت به گفتاوت نهدهد که تایممی

دهاد و طور مؤثر است. تعیین یک زمان مشخص برای ادامه بحث، نظم بیشتری به فرآیند مذاکره میبه

 .شودها میمانع از ادامه درگیری

 اوت های تایمها و محدودیتچالش .۴

 تفاهم و استفاده نادرست الف( سوء
عنوان ابزاری برای فرار از حال اوت این است که برخی افراد ممکن است از آن بههای تایمیکی از چالش

عنوان یاک جای کمک به حل مشاکل، باهاوت ممکن است بهمسئله استفاده کنند. در این صورت، تایم

تواند موجب نارضایتی طارف مقابال و تشادید کار رود. این امر میحل برای عدم مواجهه با مسئله بهراه

 .احساسات منفی شود

 اوتب( عدم پیگیری بعد از تایم
هاایی حلطور مؤثر به گفتگو ادامه ندهند و از فرصت استفاده کنند تاا راهاوت، طرفین بهاگر بعد از تایم

اوت، فارد نتیجه باشد. بنابراین، ضروری است که پس از تایمتواند بیاوت میبرای مشکل پیدا کنند، تایم

طور مؤثر حل کنند و از وارد شدن به هماان دایاره یا هر دو طرف تصمیم بگیرند که چگونه مشکل را به

 .معیوب دوباره جلوگیری نمایند

 گیری نتیجه

ها برای مدیریت خشم و حل تعارضات است. این تکنیک باه ترین تکنیکاوت محترمانه یکی از مهمتایم

)ناگهاانی و غیرمنطقای( جلاوگیری کنناد و  impulsive دهد کاه از رفتارهاایطرفین این امکان را می

تاوان باه اوت، میدست آورند. با استفاده مؤثر از تایمفرصتی برای آرام شدن و بررسی مجدد وضعیت به

اوت محترمانه بر اسااس احتارام ها، بهبود روابط و حل مؤثرتر مسائل رسید. از آنجا که تایمکاهش تنش

تواند به تقویت اعتماد و صامیمیت در رواباط کماک متقابل و مشارکت در حل مسئله استوار است، می

 .کند

 برگشت به گفتگو با زمان مشخص

ویژه در روابط زناشویی و خانوادگی، مدیریت تعارضات و گفتگوهای دشوار از اهمیت در روابط انسانی، به

گیرند، ممکن اسات تفاهم قرار میزیادی برخوردار است. زمانی که افراد در مواجهه با یک مشکل یا سوء
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صورت هیجانی و غیرمنطقی بروز کند. در چنین شرایطی، فاصله گرفتن موقت ها بههای اولیه آنواکنش

تواند کمک کند تا طرفین به آرامش برسند و دوباره باه گفتگاو بازگردناد. اوت میاز بحث یا گرفتن تایم

 .مدت انجام شودهای طولانیو بدون تعویق  زمان مشخصاما برگشت به گفتگو باید با  

پاردازد، چگاونگی انجاام آن، و می  بازگشت به گفتگو با زمان مشییخصاین بخش به بررسی اهمیت  

ها و موانع موجود در این فرآیند و راهکارهایی برای تأثیرات مثبت و منفی آن بر روابط. همچنین، چالش

 .ها مورد بررسی قرار خواهد گرفتغلبه بر آن

 اهمیت برگشت به گفتگو با زمان مشخص  .1

 الف( حفظ نظم و احترام در رابطه 
ویژه در ماواردی کاه احساساات گفتگوی مؤثر و حل تعارضات نیازمند زمان و مکان مناساب اسات. باه

اند، بهتر است که افراد به یکدیگر فرصتی برای آرامش و پردازش احساساات بدهناد. طرفین درگیر شده

اما این فاصله نباید به معنای فرار از حل مسئله باشد. برگشت باه گفتگاو در زماان مشاخص، ناه تنهاا 

شاود. زماانی کاه دهنده تعهد به حل مشکل است، بلکه باعث حفظ نظام و احتارام در رابطاه مینشان

دهاد کاه حال مسائله طور ضمنی نشان میکنند که به گفتگو برگردند، این فرآیند بهطرفین توافق می

 .طور کامل از مشکل فرار کنندکدام از طرفین قصد ندارند که بههمچنان مهم است و هیچ

 هاب( جلوگیری از تشدید تنش
تفاهم مدت از یکدیگر ادامه نیابد، احتمال بروز سوءاوت یا فاصله گرفتن طولانیوگو پس از تایماگر گفت

تر کارده و هاا را عمیاقتواناد تنششود. تأخیر در بازگشت به گفتگو میو گسترش مشکلات بیشتر می

طور غیرمستقیم احساسات منفی و بدبینی را افزایش دهاد. در مقابال، تعیاین زماان مشاخص بارای به

تار طور مؤثرتر از هیجانات خود فاصله گرفته و با ذهنی آرامکند که افراد بهبازگشت به گفتگو کمک می

 .به مسائل بپردازند

 ج( تقویت اعتماد و همکاری 
ای از تعهاد باه حال مشاکلات گفتگو در زمان مشخص و بازگشت به آن بعد از یک فاصله موقت، نشانه

دهد که هر دو طارف باه رابطاه شود، زیرا نشان میاست. این رفتار باعث تقویت اعتماد بین طرفین می

طور مؤثر مشکلات را حل کنند. ایان کاار همچناین موجاب ایجااد دهند و قصد دارند که بهاهمیت می

 .شودهای مناسب میحلفضای همکاری و تلاش مشترک برای یافتن راه
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 چگونگی برگشت به گفتگو با زمان مشخص  .2

 الف( تعیین زمان دقیق برای ادامه گفتگو
ها در برگشت به گفتگو این است که هر دو طرف یک زمان دقیق برای ازسارگیری ترین گامیکی از مهم

عنوان مثاال، وگوها تعیین کنند. این زمان باید متناسب با شرایط و احساسات هر دو طرف باشد. بهگفت

بنادی برگشات وضوح نیاز به استراحت و زمان برای تفکر دارد، بهتر است که زماناگر یکی از طرفین به

صورت شفاف و بدون ابهاام باشاد به گفتگو با در نظر گرفتن این نیاز انجام شود. تعیین این زمان باید به

 .طور نامناسبی تعویق افتاده استکدام از طرفین احساس نکند که زمان مشخص، بهتا هیچ

 شده ب( احترام به زمان تعیین
طور جدی و با احترام به زمان مشخص انجام شود. تاأخیر یاا فراماوش کاردن برگشت به گفتگو باید به

توجهی در طرف مقابل شود و در نتیجاه، احترامی و بیتواند باعث ایجاد احساس بیشده میزمان توافق

موجب ایجاد بدبینی و نارضایتی گردد. برای موفقیت این روند، هر دو طرف باید تعهد کنناد کاه زماان 

 .شده را محترم بشمارند و به آن پایبند بمانندتعیین

 ج( آمادگی برای ادامه گفتگو 
بازگشت به گفتگو نه تنها باید در زمان مشخص انجام شود، بلکه هر دو طارف بایاد آمااده اداماه بحاث 

داوری و آماده باودن بارای شانیدن دیادگاه باشند. این آمادگی به معنای داشتن ذهنیت باز، عدم پیش

طور کادام باهشده برای گفتگو بازگشته اماا هیچطرف مقابل است. در صورتی که طرفین در زمان توافق

ذهنی آماده نباشند، ممکن است نتایج مؤثری از گفتگو حاصل نشود. بناابراین، مهام اسات کاه قبال از 

 .ای مثبت و آماده به حل مشکل برگردندشروع گفتگو، هر دو طرف تصمیم بگیرند که با روحیه

 ها و موانع در برگشت به گفتگو با زمان مشخص چالش .3

 الف( ترس از برخورد با احساسات منفی 
های بزرگ در بازگشت به گفتگو، ترس از مواجهه دوباره با احساسات منفی است. طارفین یکی از چالش

پاذیری منجار ممکن است نگران باشند که بازگشت به گفتگو مجدداا به بروز عصبانیت، ناامیدی یاا گناه

شادن زماان تاأخیر ها را از بازگشت به گفتگو منصرف کند و موجب طولانیتواند آنشود. این ترس می

آید که یکی از طرفین احساس کند که موضاوع هناوز وجود میویژه زمانی بهشود. این چالش معمولاا به

 .طور کامل حل نشده استبه
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 ب( تمایل به فرار از مشکل 
در برخی مواقع، یکی از طرفین ممکن است تمایل داشته باشد که از حل مشکل فرار کند و با تأخیر در 

تار و تواناد باه مشاکلات بزرگبرگشت به گفتگو، سعی کند که فشاار را کااهش دهاد. ایان رفتاار می

دار کند. بنابراین، ضروری است که هار تری منجر شود و احساسات طرف مقابل را بیشتر جریحهپیچیده

 .طور فعال و جدی به فرایند بازگشت به گفتگو متعهد شونددو طرف به

 بندیج( عدم توافق بر سر زمان
گاهی ممکن است طرفین در مورد زمان دقیق برگشت به گفتگو اختلاف نظر داشته باشند. یکی ممکن 

است احساس کند که زمان بیشتری نیاز دارد، در حالی که دیگری ممکن است انتظار داشته باشاد کاه 

تواند منجر باه ساردرگمی و تشادید بندی میگفتگو فوراا از سر گرفته شود. این عدم توافق بر سر زمان

 .استرس و نگرانی در هر دو طرف شود

 هاراهکارهایی برای غلبه بر چالش .۴

 الف( ایجاد فضای امن برای بیان احساسات 
تهدید برای های ناشی از بازگشت به گفتگو، طرفین باید فضایی امن و بیها و استرسبرای غلبه بر ترس

تواناد ای باشد که هر طرف احسااس کناد کاه میگونهبیان احساسات خود فراهم کنند. این فضا باید به

 .های خود را مطرح کندبدون ترس از قضاوت یا انتقاد، دیدگاه

 سازیهای آرامب( استفاده از تکنیک
هاای ساازی مثال تانفس عمیاق یاا تکنیکهاای آرامتوانند از تکنیکقبل از شروع گفتگو، طرفین می

ها کمک کند کاه تواند به آنسازی ذهنی برای کاهش استرس و اضطراب استفاده کنند. این کار میآرام

 .طور مؤثرتر و با ذهنی بازتر به مسائل نگاه کننددر زمان بازگشت به گفتگو، به

 بندیپذیری در زمانج( انعطاف
پاذیری نشاان دهناد و نیازهاای بندی سخت است، طرفین باید انعطافدر مواقعی که توافق بر سر زمان

یکدیگر را درک کنند. شاید لازم باشد که زمان بازگشت به گفتگو بر اساس نیازهاای واقعای هار طارف 

 .طور شفاف انجام شودتغییر کند، اما این تغییر باید با توافق دوجانبه و به
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برگشت به گفتگو با زمان مشخص یک اساتراتژی مهام بارای مادیریت تعارضاات در رواباط اسات کاه 

توانناد از تواند به حل مؤثر مشکلات و تقویت روابط کمک کند. باا اساتفاده از ایان روش، افاراد میمی

دست آورناد. از آنجاا کاه ایان ها جلوگیری کرده و فرصتی برای پردازش احساسات خود بهتشدید تنش

فرآیند نیازمند توافق و تعهد هر دو طرف است، باید با احترام، شافافیت و آماادگی بارای اداماه گفتگاو 

 .انجام شود

 هاتمرین 

 فرم حل مسئله زوجین  .1

 الف( هدف فرم حل مسئله 
ها را در فرآیند حل تعارضات کمک کند. این فارم فرم حل مسئله برای زوجین طراحی شده است تا آن

هاای ساازنده حلسازی مشکلات، تعیین اهاداف مشاترک و یاافتن راهعنوان ابزاری مفید برای شفافبه

کند. هدف این تمرین، کمک به زوجین در استفاده از رویکردی سیستماتیک و تحلیلای بارای عمل می

هاایی مبتنای بار تفااهم و حلهای احساسی و غیرمنطقی، باه راهحل اختلافات است تا به جای واکنش

 .همکاری دست یابند

 ب( ساختار فرم حل مسئله 
طور کنناد تاا طارفین باههای مختلفی است که هرکدام کماک میفرم حل مسئله معمولاا شامل بخش

 :تواند به صورت زیر باشدهای ممکن نگاه کنند. ساختار این فرم میحلتر به مشکل و راهدقیق

طور مستقل باید مسئله را توصیف کنناد. ایان قسامت ابتدا هر دو طرف به :توصیف مسئله .1

ترین بیان از آنچه که مشکل است باشد. در این مرحله، از زباان ترین و سادهباید شامل شفاف

 .منفی یا انتقادی خودداری کنید و سعی کنید فقط مسئله را توصیف کنید

هر یک از طرفین باید احساسات خود را در مورد مسائله بیاان کنناد. ایان  :بیان احساسات .2

طور ماؤثرتر باه حال شود کاه باهبخش مهم است زیرا درک احساسات طرف مقابل باعث می

بارای بیاان احساساات  «...کنممن احسییاس مییی»های توان از تکنیکمشکل بپردازید. می

 .استفاده کرد
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در این بخش، هر یک از طرفین بایاد هادف خاود را از حال ایان  :اهداف و نتایج مورد نظر .3

مشکل مشخص کنند. این اهداف باید روشن و دقیق باشاند و در نظار گارفتن مناافع هار دو 

 .ها ضروری استطرف در آن

هاای ممکان حلها و راهدر این قسمت، طرفین به تولیاد گزیناه :های ممکنبررسی گزینه .4

دهناد. ایان بخاش کماک پرداخته و از هر کدام مزایا و معایب آن را ماورد ارزیاابی قارار می

 .های مختلف بررسی شوندگیری سریع و عاطفی، گزینهکند تا به جای تصمیممی

حل انتخااب شاود. در ها، باید بهترین راهپس از بررسی گزینه :بندیحل و زمانانتخاب راه .5

شاده را هاای انتخابحلاین مرحله، طرفین باید توافق کنند کاه چگوناه و در چاه زماانی راه

 .سازی خواهند کردپیاده

مهم است که هر دو طرف مشکلات و موانعی که ممکن است  :بینی مشکلات احتمالیپیش .6

بینای باه زوجاین کماک ها به وجود آید را شناساایی کنناد. ایان پیشحلسازی راهدر پیاده

 .تر به حل تعارضات بپردازندکند تا آمادهمی

شود تاا زوجاین ها تعیین میحلسازی راهدر پایان، زمانی برای ارزیابی پیاده :ارزیابی مجدد .7

 .بتوانند از پیشرفت کار آگاه شده و در صورت نیاز تغییراتی اعمال کنند

 ج( مزایای استفاده از فرم حل مسئله 
کند تا از یک روش ساختاریافته برای حل اختلافاات اساتفاده کنناد. ایان این فرم، به زوجین کمک می

تار و دهد که از دنیای احساسات خود فاصله بگیرند و باا دیادگاه تحلیلیروش به افراد این امکان را می

تری به مسائل نگاه کنند. همچنین، این تمرین به افزایش شفافیت، همدلی و همکااری در حال منطقی

 .کندمشکلات کمک می

 د( مثال کاربردی 
اند. فارم حال داری دچاار مشاکل شادههای خانهزوجی را تصور کنید که در خصوص تقسیم مسئولیت

 :تواند به این صورت تکمیل شودمسئله می

داری بیشتر به دوش من است های خانهکنم که مسئولیتمن احساس می»  :توصیف مسئله .1

 «.و این باعث شده که خسته و ناراحت شوم
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توجهی باه ایان مسائله مان را دچاار اضاطراب و کنم که بیاحساس می» :بیان احساسات .2

 «.کندکلافگی می

طور منصفانه تقسیم شود تاا باار داری بههای خانههدف من این است که مسئولیت» :اهداف .3

 «.تری احساس کنمعاطفی و جسمی کم

طور مساوی تقسیم کنیم یا هر کدام بر اسااس ها را بهتوانیم مسئولیتمی» :هابررسی گزینه .4

 «زمانی که داریم وظایفی را بر عهده بگیریم

ها بساازیم گیریم که یک جدول زمانی برای تقسیم مسئولیتما تصمیم می» :حلانتخاب راه .5

 «.طور منظم آن را ارزیابی کنیمو هر دو طرف به

ممکان اسات برخای روزهاا زماان کاافی نداشاته باشایم و نیااز باه » :بینی مشکلاتپیش .6

 .«ها باشدپذیری در تقسیم مسئولیتانعطاف

کنیم و اگار مشاکلی باود، ها را ارزیاابی مایما هر ماه این تقسیم مسئولیت» :ارزیابی مجدد .7

 «.رسیمدوباره به توافق می

 ( … بودم او  جای اگر من) " تغییر زاویه دید "تمرین   .2

 "تغییر زاویه دید"الف( هدف تمرین  
هاای طارف کناد تاا درک بهتاری از احساساات و نگرشبه زوجین کمک می "تغییر زاویه دید"تمرین  

ویژه در مواقعی که طرفین در مورد یک موضوع خاص با یکدیگر اختلاف مقابل پیدا کنند. این تمرین به

تری به دلایل تواند نگاه عمیقنظر دارند، بسیار مفید است. با قرار گرفتن در جایگاه طرف مقابل، فرد می

 .و احساسات پشت تصمیمات یا رفتارهای او پیدا کند و به حل مسئله کمک کند

 ب( روش انجام تمرین 
طور معمول، یکی از طرفین باید نقش طرف مقابل را بازی کناد و ساعی این تمرین بسیار ساده است. به

ویژه زماانی مفیاد اسات کاه یکای از طارفین های او را درک کند. این کار بهکند تا احساسات و نگرش

گیرد. در این روش، فارد بایاد تاا حاد ممکان کند یا نادیده میاحساس کند که دیگری او را درک نمی

 .تلاش کند تا خود را در موقعیت طرف مقابل قرار دهد و از زاویه دید او به مشکل نگاه کند

 



253 ***      مؤثر یوگوحل تعارض و گفت     

 

 "تغییر زاویه دید"ج( مراحل تمرین  

برای شروع، هر یک از طرفین باید یک مشکل یاا  :انتخاب یک موضوع یا مشکل مشترک .1

 .تفاهم شده است را انتخاب کنندموقعیت که باعث ایجاد اختلاف یا سوء

طور صاادقانه احساساات و دلایال خاود را در هر طرف باید باه :توضیح احساسات و دلایل .2

 .مورد این مشکل بیان کند

طرف دیگر باید تلاش کند که از زاویه دیاد طارف مقابال باه  :ورود به جایگاه طرف مقابل .3

هاا و تری از احساساات، نگرشدسات آوردن درک عمیاقموضوع نگاه کند. این باه معناای به

 .دلایل طرف مقابل است

بعد از انجام این مرحلاه، طارف مقابال بایاد از جایگااه  :بیان نظرات از جایگاه طرف مقابل .4

طرف دیگر به بیان احساسات خود پرداخته و توضیح دهد که چگوناه مشاکل را از دیادگاه او 

 .کندمشاهده می

های خاود را پس از انجام این مراحل، هر دو طرف باید احساسات و برداشت :بحث و ارزیابی .5

 .با یکدیگر به اشتراک بگذارند و نقاط اشتراک و اختلاف را شفاف کنند

 "تغییر زاویه دید"د( مزایای تمرین  
شود. وقتی افراد درک بهتری از احساسات و ها میتفاهماین تمرین موجب افزایش همدلی و کاهش سوء

طور مشاترک طور طبیعی، تمایل بیشاتری باه حال مشاکلات باههای طرف مقابل پیدا کنند، بهانگیزه

های مختلف به یک مسئله نگاه کنناد و کند تا از دیدگاهخواهند داشت. این تمرین به زوجین کمک می

 .بخش باشدطور متقابل رضایتهایی برسند که بهحلبه راه

 ه( مثال کاربردی 
دهد ناراحات اسات و طارف های خانه را انجام میفرض کنید یکی از طرفین از اینکه همیشه مسئولیت

تغییار "طور عادلانه تقسیم شده است. باا اساتفاده از تمارین  ها بهکند که این مسئولیتدیگر تصور می

طاور فکار ، طرف اول باید تلاش کند تا از دیدگاه طرف دوم نگاه کند و ببیند که او چارا این"زاویه دید

 .کند و طرف دوم باید تلاش کند تا احساسات و دلایل طرف اول را درک کندمی
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 گیری نتیجه

تر با یکدیگر ارتباط برقرار کنند و ای مؤثرتر و همدلانهکنند تا به شیوهها به زوجین کمک میاین تمرین

، تغییییر زاویییه دیییدو  فرم حل مسییئلههایی مانند مشکلات خود را حل کنند. با استفاده از تکنیک

 .توانند روابط خود را تقویت کرده و تعارضات را به شکلی سالم و مؤثر مدیریت کنندزوجین می

 



 

 

 

 

 

 :نهمفصل 

 هاتغییرات سن، مراحل زندگی و تغییر نقش

 هر مرحله، توقعات تازه  (1

 ی بازنشستگ ،ی سالانهیفرزند، م ی اول ازدواج، ورود فرزند، نوجوان هایسال
گذرد، با تغییرات و تحولات فراوانی هماراه اسات. ایان تغییارات زندگی مشترک، همچنان که زمان می

شاود. هار مرحلاه از زنادگی ها و توقعات از یکادیگر نمایاان میها، مسئولیتهای نقشویژه در زمینهبه

های جدیدی را به همراه آورد که نیازمند تطابق و سازگاری از طرفین اسات. ها و فرصتتواند چالشمی

ها و توقعات در هر یک پرداخته در این فصل، به بررسی مراحل مختلف زندگی مشترک و تغییرات نقش

 .شودمی

 های اول ازدواج الف( سال

 هاها و چالشویژگی
های جدیدی همراه است. در این مرحله، های اول ازدواج معمولاا با هیجانات زیاد و همچنین چالشسال

زوجین در حال آشنا شدن با یکدیگر و تنظیم قوانین و مرزهای جدید زندگی مشترک هساتند. در ایان 

چنین تقویات رواباط ها و همهایی همچون ایجاد یک خانه مشترک، تقسیم مسئولیتبینیها، پیشسال

 .عاطفی باید در اولویت قرار گیرد
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 توقعات جدید
ترین توقعات، نیاز به استقلال و همچنین درک متقابال اسات. هار های اول ازدواج، یکی از مهمدر سال

ها در حال گذر از فرآیندهایی چون یادگیری نحوه زنادگی مشاترک، فرد باید درک کند که هر دوی آن

های زندگی جدید هستند. همچنین، روابط جنسی و عاطفی های خود و تطابق با سبکتعامل با خانواده

های بعد گذار یک رابطه پایدار و سالم در سالطور فعال و مثبت تقویت شود تا پایهدر این مرحله باید به

 .باشد

 ها و راهکارهاچالش
ها و هاای شخصایتی، مشاکلات در تقسایم مسائولیتهای اولیه ازدواج ممکن است شامل تفاوتچالش

هاا، زوجاین بایاد باه ها باشد. بارای مقابلاه باا ایان چالشچنین نداشتن تجربه در مواجهه با بحرانهم

طور مشاترک های فرهنگای و خاانوادگی را بشناساند و باههای ارتباطی خود توجه کنند، تفاوتمهارت

 .برای رفع مشکلات تلاش کنند

 ب( ورود فرزند

 هاها و چالشویژگی
تواناد ترین تحولات در روابط زوجین است. ایان تغییار میورود فرزند به زندگی مشترک، یکی از بزرگ

های مالی، عاطفی و زمانی ایجاد کند. در ایان مرحلاه، زوجاین بایاد ویژه در زمینهفشارهای زیادی را به

های عاطفی و مالی از های جدیدی را بر عهده بگیرند که علاوه بر نگهداری از فرزند، شامل حمایتنقش

 .شودیکدیگر نیز می

 توقعات جدید
ها شود. توقعات جدیاد شاامل تقویات ورود فرزند به زندگی مشترک ممکن است باعث تغییر در اولویت

روابط خانوادگی، تأمین نیازهای مالی و عاطفی فرزند و همچنین توجه به رشد فردی هر یک از زوجاین 

بنادی و نحاوه های جدید است. این مرحلاه ممکان اسات نیازمناد تغییارات در زماندر کنار مسئولیت

تواناد باعاث کااهش وقات مشاترک و احسااس ویژه کاه فشاارهای جدیاد میبرقراری ارتباط باشد. به

 .گیری از یکدیگر شودفاصله

 ها و راهکارهاچالش
طور عادلانه است. برای جلاوگیری ها بههای اصلی در این مرحله، تقسیم وقت و مسئولیتیکی از چالش

از ایجاد تنش و استرس، زوجین باید به صورت مشترک در کارهاای خاناه، مراقبات از فرزناد و مساائل 
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های عاطفی و فکری داشته باشند. ارتباط مؤثر و تقسیم وظایف مالی مشارکت کنند و از یکدیگر حمایت

 .ترین راهکارها برای مقابله با این چالش استطور شفاف، از کلیدیبه

 ج( نوجوانی فرزند 

 هاها و چالشویژگی
برانگیز در زنادگی خاانوادگی اسات. در ایان دوره، فرزناد باه ای حساس و چالشنوجوانی فرزند، مرحله

دنبال استقلال بیشتر از والدین است و ممکن است رفتارهای خود را تحت تاأثیر تغییارات هورماونی و 

تواناد ویژه از نظر رواباط عااطفی و الگوهاای تربیتای میاجتماعی قرار دهد. برای والدین، این مرحله به

 .های جدیدی ایجاد کندچالش

 توقعات جدید
های تحصایلی، اجتمااعی و خاانوادگی تغییار ویژه در زمیناهدر این مرحله، توقعات والدین از فرزند، باه

کند. از سوی دیگر، توقعات فرزند از والدین نیز در حاال تحاول اسات و ممکان اسات باه اساتقلال می

بیشتری نیاز داشته باشد. این مرحله نیازمند تطابق والدین با نیازهای جدیاد فرزناد و همچناین ایجااد 

 .وگو و تعاملات سالم استفضایی برای گفت

 ها و راهکارهاچالش
های عمده در این مرحله، شامل برقراری تعادل بین حمایت و استقلال دادن به فرزند، مواجهه باا چالش

سازی نوجوان و همچنین تطبیق والدین با تغییرات رفتاری فرزند است. راهکارهای ایان مشکلات هویت

شاناختی و اجتمااعی نوجواناان و وگو، آگاهی از مساائل روانها شامل ایجاد فضای باز برای گفتچالش

 .های مثبت تربیتی استاستفاده از تکنیک

 سالید( میانه

 هاها و چالشویژگی
های آیناده ای است که افراد با سوالات و ابهاماتی در مورد مسیر زندگی، کار و هادفسالی، مرحلهمیانه

تواند بر روابط و زنادگی شوند. این دوره معمولاا با تحولات جسمی و روانی همراه است که میمواجه می

سالی ممکن است به معنی کاهش علاقه باه رواباط جنسای، خانوادگی تأثیر بگذارد. برای زوجین، میانه

 .چنین تغییرات در اهداف فردی و اجتماعی باشدهای شغلی و همهای ناشی از افزایش مسئولیتچالش
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 توقعات جدید
های خود داشته باشند. بارای ها و مسئولیتدر این مرحله، زوجین ممکن است نیاز به بازنگری در نقش

تواند با تغییرات در روابط عاطفی و جنسی همراه باشد. توقعات جدید ممکن است برخی، این دوران می

های عااطفی از یکادیگر وجوی هویت شخصی و افزایش حمایتشامل بازنگری در اهداف زندگی، جست

 .طور مؤثر استباشد. این مرحله نیازمند توانایی انطباق با تغییرات جسمی و روانی و تعامل با یکدیگر به

 ها و راهکارهاچالش
هاای های مهم در این مرحلاه، مواجهاه باا تغییارات جسامی و افازایش نیااز باه مراقبتیکی از چالش

بهداشتی است. همچنین، در این مرحله ممکن است برخی زوجین با مشکلاتی همچون کاهش اعتمااد 

ها، زوجاین بایاد باا همادلی و گفتگاو رو شوند. برای غلبه بر این چالشهای مالی روبهبه نفس و نگرانی

 .طور مشترک به حل مسائل پرداخته و به تقویت روابط عاطفی و روانی خود بپردازندبه

 ه( بازنشستگی

 هاها و چالشویژگی
تواند با تغییرات جدی در زندگی افراد همراه باشد. از جمله تغییارات در زنادگی مرحله بازنشستگی، می

تواند فرصاتی بارای گذارد. بازنشستگی میویژه بر روابط زوجین تأثیر میشغلی، اجتماعی و روانی که به

 .برانگیز باشدبازنگری در زندگی باشد، اما این تغییرات ممکن است برای برخی افراد چالش

 توقعات جدید
در این مرحله، زوجین نیاز به انطباق با تغییارات در شایوه زنادگی و یاافتن معناای جدیاد در زنادگی 

های جدید و اشتراک در تجربیات باشاند. همچناین، روزمره دارند. ممکن است زوجین به دنبال فعالیت

 .تر نیز ممکن است تحت تأثیر قرار گیرددر این مرحله، روابط خانوادگی و روابط با فرزندان بزرگ

 ها و راهکارهاچالش
های عمده در این مرحله، شامل نحوه پر کردن زمان آزاد، سازگاری با تغییرات اجتماعی و فاردی چالش

هاای ریزی بارای فعالیتو نحوه حفظ روابط با خانواده و دوستان است. راهکارهای مناسب شامل برناماه

 .ها برای حفظ سلامت روان و جسم استمشترک، برقراری روابط اجتماعی و همچنین تنظیم اولویت

 گیری نتیجه

های مختلف زندگی، با توقعات و تغییرات جدیادی هماراه ویژه در دورانهر مرحله از زندگی مشترک به

های خااص خاود را ها و فرصتهای اول ازدواج گرفته تا دوران بازنشستگی، هرکدام چالشاست. از سال
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به همراه دارند. برای موفقیت در هر یک از این مراحل، ضروری اسات کاه زوجاین بتوانناد باا یکادیگر 

طور فعاال بارای همدلی و همکاری کنند، به تغییرات روانی و جسمی همدیگر توجه داشته باشاند و باه

 .سازگاری با شرایط جدید تلاش کنند

 ها و تغییرات هویتی بحران (2

 ها ماندن، مقایسه، خستگی از مسئولیتاحساس عقب

هاایی اسات کاه زندگی مشترک و روند رشد فردی در کنار شریک زندگی، هماراه باا تحاولات و بحران

های خاص خود را به همراه داشته باشد. در ایان فرآیناد، برخای افاراد ممکان اسات باا تواند چالشمی

های اجتمااعی یاا مانادن از ساایرین، مقایساههای هویتی مواجه شوند که ناشی از احساس عقببحران

توانند تأثیر عمیقی بر رواباط، سالامت روانای و ها میهای روزمره است. این بحرانخستگی از مسئولیت

کیفیت زندگی فردی داشته باشند. در این بخش، باه بررسای ایان ساه مسائله پرداختاه خواهاد شاد: 

 .هاماندن، مقایسه، و خستگی از مسئولیتاحساس عقب

 ماندن الف( احساس عقب

 ها و عللویژگی
های هویتی در میان افراد اسات. ایان احسااس ترین بحرانماندن از دیگران، یکی از شایعاحساس عقب

های اولیاه های حساس زندگی مشترک مانناد ساالویژه در دورانمعمولاا در مقاطع مختلف زندگی و به

 در چاه  –آید. افراد ممکن است با مقایسه خاود باا دیگاران  وجود میسالی بهازدواج، والد شدن یا میانه

 کاافی  انادازهبه  یاا  اندافتاده  عقب  خود  اهداف  از  که  کنند  احساس  –  مالی  یا  شغلی  چه  شخصی،  زندگی

 .نیستند موفق

این احساس معمولاا به دلایل مختلفی از جمله فشاار اجتمااعی، توقعاات غیرواقعای از خاود، یاا تکارار 

های ویژه زمانی که در موقعیتآید. فرد ممکن است بهوجود میها در زندگی شخصی و شغلی بهشکست

 .گیرد، خود را کمتر از دیگران ببیند و احساس ناکافی بودن کندای با دیگران قرار میمقایسه

 تأثیرات این بحران 
دلیل تواند تأثیرات روانی منفی زیادی به همراه داشته باشد. افراد ممکن است بهماندن میاحساس عقب

احساس نارضایتی از وضعیت خود، دچار افسردگی، اضطراب یا اضطراب اجتماعی شوند. این احساساات 
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تواند بر روی روابط عاطفی نیز تأثیر منفای بگاذارد، زیارا فارد ممکان اسات کمتار احسااس منفی می

 .ارزشمندی کند و دچار ضعف در تعاملات خود با شریک زندگی شود

 هاحلراهکارها و راه
جای دساتیابی اسات. باهبیناناه و قابلماندن، تعیاین اهاداف واقعهای مقابله با احساس عقبیکی از راه

های خود را ارزیابی تمرکز بر روی دیگران، بهتر است که فرد به مسیر شخصی خود نگاه کند و پیشرفت

پایااه و اساااس و تاالاش باارای تقویاات احساااس های اجتماااعی بیکنااد. همچنااین، پرهیااز از مقایسااه

وگوهاای صاادقانه باا شاریک کنناده باشاد. گفتتواناد کمکخودارزشمندی از طریق پذیرش خود، می

های عاطفی و کااهش ایان تواند به تقویت حمایتها و احساسات شخصی نیز میزندگی در مورد نگرانی

 .احساسات کمک کند

 ب( مقایسه 

 ها و عللویژگی
طور ناخودآگاه از آن برای ارزیابی وضعیت های اجتماعی یکی از ابزارهای ذهنی است که افراد بهمقایسه

های اجتمااعی در تواناد شاامل مقایساهها میکنناد. ایان مقایساهخود نسبت به دیگاران اساتفاده می

های مختلف زندگی مانند موفقیت شغلی، وضعیت مالی، کیفیت روابط خاانوادگی و اجتمااعی، یاا حوزه

کنند، استفاده می  "دیگران"دستاوردهای شخصی باشد. افراد معمولاا برای ارزیابی خود از معیاری به نام  

 .تواند منجر به احساس ناکافی بودن یا حتی افسردگی شودو این می

 تأثیرات این بحران 
کنناد، های مختلف مقایساه میویژه زمانی که افراد خود را با دیگران در مقیاسهای اجتماعی بهمقایسه

دلیل ایان تواند به اضطراب، افسردگی، و کاهش اعتماد به نفس منتهی شاود. فارد ممکان اسات باهمی

توجاه نیسات و احسااس کناد کاه اندازه کافی قابلها به این نتیجه برسد که دستاوردهای او بهمقایسه

تأثیر قرار دهد، زیرا تواند روابط بین فردی را تحتها پیروز باشد. این وضعیت میتواند در این رقابتنمی

 .تر یا برتر هستندفرد ممکن است احساس کند که دیگران از او موفق

 هاحلراهکارها و راه
های اجتماعی، مهم است که فرد روی اهداف و دستاوردهای خاود تمرکاز کناد و برای مقابله با مقایسه

یاد بگیرد که موفقیت را در معیارهای شخصی خاود تعریاف کناد، ناه در مقایساه باا دیگاران. یکای از 

های فردی اسات. در های کوچک و توجه به پیشرفتهای مفید، داشتن یک نگاه مثبت به موفقیتروش
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تواند به فرد کمک کناد تاا های روزانه میهایی همچون نوشتن دستاوردها و موفقیتاین زمینه، فعالیت

ای و بیشتر به خود و مسیر خود ایمان داشته باشد. همچنین، تفکر انتقادی نسبت به معیارهای مقایساه

 .حلی مؤثر برای مقابله با این مشکل استهای خود، راهها و توانمندیتمرکز بر ویژگی

 هاج( خستگی از مسئولیت

 ها و عللویژگی
های روزماره ها به معنای احساس فشار روانی و جسمی ناشی از بار زیاد مسائولیتخستگی از مسئولیت

ویژه طور مؤثر نیست. این خستگی ممکن است بهها بهکند قادر به مدیریت آناست که فرد احساس می

زماان مشاغول باشاد و نتواناد طور هموجود آید که فرد در زندگی خانوادگی و شاغلی باهدر شرایطی به

ویژه والاادین و کسااانی کااه تعااادل مناساابی بااین ایاان دو برقاارار کنااد. در چنااین شاارایطی، افااراد بااه

گاه زمان کافی برای خود ندارناد و های کاری زیادی دارند، ممکن است احساس کنند که هیچمسئولیت

 .تواند به احساس خستگی و فرسودگی منجر شوداین می

 تأثیرات این بحران 
تواناد تواند بر سلامت جسمی و روانی فرد تأثیر منفی بگذارد، بلکه میتنها میها نهخستگی از مسئولیت

ها تأثیر قرار دهد. فردی که خسته و ناتوان از مادیریت مسائولیتروابط عاطفی و خانوادگی را نیز تحت

طور عاطفی از او جدا شاود. طور ناخودآگاه از شریک زندگی خود فاصله بگیرد یا بهباشد، ممکن است به

 .تواند منجر به ایجاد تنش در روابط و افزایش احساسات منفی در هر دو طرف شوداین وضعیت می

 هاحلراهکارها و راه
ها و هاا، یاادگیری نحاوه تقسایم مسائولیتها، یکی از بهترین روشبرای مقابله با خستگی از مسئولیت

های ریزی دقیق برای زمانتواند شامل برنامهایجاد تعادل بین کار و زندگی شخصی است. این تعادل می

طور مرتب ارزیابی وضعیت جسمی و روانی فرد و صحبت شخصی، تفریح، و استراحت باشد. همچنین، به

تواناد باه کااهش خساتگی و فشاارهای روحای کردن با شریک زندگی در مورد احساسات و نیازها، می

طور کامال ها را باهتواند همه مسئولیتکس نمیتر از همه، پذیرش این واقعیت که هیچکمک کند. مهم

هاای اطرافیاان کناد کاه از فشاارهای اضاافی جلاوگیری کناد و از حمایتانجام دهد، به فرد کمک می

 .برداری کندبهره
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 گیری نتیجه

های اجتمااعی و مانادن، مقایساههاای هاویتی ناشای از احسااس عقبدر این بخش باه بررسای بحران

توانناد تاأثیرات منفای بار طور بالقوه میها بهها پرداخته شد. هر یک از این بحرانخستگی از مسئولیت

های مختلفی بارای مادیریت و مقابلاه باا ایان روابط فردی و خانوادگی داشته باشند. با این حال، روش

های های تنظیم هدف، و استفاده از حمایتها وجود دارد که شامل تغییر نگرش، یادگیری مهارتبحران

اجتماعی و روانی است. در نهایت، توجه به خود و حفظ سلامت روانی برای هار فارد ضاروری اسات تاا 

 .تری با شریک زندگی خود برقرار سازدهای هویتی عبور کرده و روابط سالمطور مؤثر از بحرانبه

 های آیندهاختلاف بر سر سبک زندگی و هدف

تاارین و های آینااده، یکاای از رایجاختلافااات در رابطااه، بااه ویااژه در زمینااه ساابک زناادگی و هاادف

هاا و ها، اولویتتوانند شامل تفااوت در دیادگاهبرانگیزترین مسائل زوجین است. این اختلافات میچالش

ای از رابطاه های مختلف زندگی باشند. این اختلافات ممکن است در هر مرحلهتمایلات فردی در زمینه

ریزی بارای آیناده یاا مواجهاه باا تغییارات ویژه زمانی که زوجین در حال برنامهظهور پیدا کنند، اما به

گیرند. در این بخش، به بررسی ابعاد مختلف اختلافات بر سر سبک اساسی در زندگی هستند، شدت می

 .های آینده و همچنین راهکارهای مقابله با این مشکلات پرداخته خواهد شدزندگی و هدف

 الف( تفاوت در سبک زندگی

 ها و علل اختلافات سبک زندگیویژگی
سبک زندگی شامل تمامی ابعاد زندگی روزمره افراد است، از جمله نحوه گذراندن وقات، مصارف پاول، 

دهد که یکی از نحوه تفریح، انتخاب محل زندگی و عادات اجتماعی. اختلاف در این زمینه زمانی رخ می

طرفین یا هر دو نفر درک متفاوتی از این موارد داشته باشند. برخی از افراد به دنبال یک زنادگی آرام و 

مند باشاند. ایان ساده هستند، در حالی که برخی دیگر ممکن است به زندگی پرتحرک و پرانرژی علاقه

 .طور آشکار بروز پیدا کندویژه زمانی که زوجین در مراحل اولیه رابطه هستند، بهتواند بهها میتفاوت

برای مثال، فردی ممکن است تمایل به زندگی در یک شهر بزرگ و شلوغ داشاته باشاد، در حاالی کاه 

شریک زندگی او ممکن است ترجیح دهد در یک محیط روستایی یا حومه شهر زندگی کناد. ایان ناوع 

ویژه زمانی که تصمیمات بزرگی مانند جابجایی باه یاک مکاان جدیاد یاا انتخااب تواند بهاختلافات می

 .شود، بحرانی شودهای پرمشغله مطرح میشغل
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 تأثیرات این اختلافات 
های عاطفی و حتای فیزیکای در رابطاه شاود. افاراد تواند باعث ایجاد تنشاختلاف در سبک زندگی می

کناد. ایان هایش پشاتیبانی نمیکند یا از خواستهممکن است احساس کنند که دیگری او را درک نمی

مادت باعاث کااهش رضاایت از زنادگی مشاترک و ایجااد ویژه در رواباط طولانیتواناد باهوضعیت می

 .های عاطفی و حتی روانی میان زوجین شودفاصله

 هاحلراهکارها و راه
وگوی صاادقانه و شافاف در ماورد نیازهاا، ترین راهکارها بارای حال ایان اختلافاات، گفاتیکی از مهم

جای تالاش هاا را بشناساند و باهها و توقعات از یکدیگر است. زوجین باید سعی کنند تا تفاوتخواسته

های برای تغییر دیگری، به دنبال ایجاد یک توافق متعادل و منصفانه باشاند. همچناین، تطبیاق سابک

تواند به ایجاد یک زندگی مشاترک زندگی با توجه به نیازهای مشترک و احترام به اختلافات فردی، می

 .موفق کمک کند

 های آیندهب( تفاوت در هدف

 های آینده ها و علل اختلافات هدفویژگی
شود که زوجین در مورد مسائل مهم و حیاتی های آینده معمولاا زمانی ظاهر میاختلافات در مورد هدف

دار شدن، اهداف مالی یاا حتای اهاداف شخصای خاود دچاار تفااوت زندگی مانند پیشرفت شغلی، بچه

های مختلاف باشاد: یکای از طارفین ممکان اسات تواند ناشی از نگرانیدیدگاه شوند. این اختلافات می

ترجیح دهد که برای رسیدن به اهداف شغلی بیشتر زمان صرف کند، در حالی که طارف دیگار ممکان 

 .دنبال ایجاد تعادل بیشتری بین کار و زندگی شخصی باشداست به

دنبال شغلی در یک کشور خارجی بارود، در برای مثال، یکی از طرفین ممکن است تصمیم بگیرد که به

حالی که دیگری ممکن است تمایل داشته باشد که در محل زندگی خود بماند و در کنار خانواده بماناد. 

یا ممکن است اختلافاتی در مورد تعداد فرزندان، نوع تربیت فرزنادان و یاا حتای نحاوه مادیریت ماالی 

 .وجود آیدخانواده به

 تأثیرات این اختلافات 
ساالی یاا زماانی ویژه در مراحل حساس زندگی مشترک، مانند دوران میانهتواند بهاین نوع اختلافات می

هاای جادی تبادیل شاود. که زوجین قصد دارند وارد مرحله جدیدی از زندگی خاود شاوند، باه چالش

تواند به ایجاد سردرگمی، کاهش ارتباطات عاطفی و حتی تصمیمات پرخطر مانند های متفاوت میهدف
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جدایی منجر شود. در چنین شرایطی، افراد ممکن است احساس کنند که زندگی مشترکشان با اهاداف 

 .خوانی نداردها همای آنشخصی و حرفه

 هاحلراهکارها و راه
وگو و درک متقابل است. هر یک از زوجین برای مدیریت این اختلافات، نخستین قدم ایجاد فضای گفت

های خود داشته باشند و نظارات طارف مقابال را باا احتارام بشانوند. در باید فرصتی برای بیان دیدگاه

طور چشمگیری متفاوت باشد، ممکن است نیاز به مشاوره و راهنمایی از یاک صورتی که اهداف آینده به

متخصص در زمینه روابط باشد. هدف اصلی در این فرآیند باید رسیدن به یک توافق منطقی و عملی در 

ویژه در های فردی باشد. ایجاد تعادل میان اهاداف فاردی و مشاترک، باهمورد اهداف مشترک و تفاوت

 .مورد مسائل مهم زندگی، از اهمیت زیادی برخوردار است

 راستایی در اهداف و سبک زندگیهای ناشی از همج( چالش

 ها ها و علل چالشویژگی
آیاد کاه یکای از طارفین وجود میویژه زماانی باهراستایی در اهداف و سبک زنادگی باههای همچالش

احساس کند که باید برای پیشرفت یا موفقیت شخصی، تغییراتی در سبک زندگی مشترک ایجاد کناد. 

های خاانوادگی تواند شامل تغییر در محل زندگی، تغییر شغل، یا حتی تغییر در برناماهاین تغییرات می

باشد. در این شرایط، طرفین ممکن است دچار اضطراب و استرس شاوند، زیارا ممکان اسات احسااس 

های شریک زندگی خود را نادیاده ها و خواستهکنند که برای رسیدن به اهداف خود باید برخی از ارزش

 .بگیرند

 هاتأثیرات این چالش
طور جدی بر کیفیت روابط تأثیر بگذارد و در صورتی که مادیریت نشاوند، تواند بهاین نوع اختلافات می

منجر به قطع ارتباط عاطفی و از دست دادن اعتماد شود. در برخی موارد، فرد ممکن است احساس کند 

های زندگی خود را قربانی کند تا دیگری را راضی کند، کاه ایان وضاعیت که مجبور است یکی از جنبه

 .ویژه در بلندمدت به تضعیف روابط و احساسات منفی در هر دو طرف منجر شودتواند بهمی

 هاحلراهکارها و راه
ها راساتایی کامال در هماه جنباهها، مهم اسات کاه زوجاین درک کنناد کاه همبرای حل این چالش

غیرممکن است و باید بر تفاهم و توافق تمرکز کنند. گاهی اوقات، ضاروری اسات کاه یکای از طارفین 

بخش باشد. هایی پیدا کنند که برای هر دو طرف رضایتحلبرخی از انتظارات خود را تعدیل کرده و راه
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ترین راهکارهای مادیریت ها و احترام به اهداف فردی و مشترک، از مهمگیریمشارکت فعال در تصمیم

 .ها استاین چالش

 گیری نتیجه

تارین عامال های آینده، امری طبیعی در هر رابطه اسات. اماا مهماختلافات بر سر سبک زندگی و هدف

وجوی وگوهاای صاادقانه، جساتبرای موفقیات در مواجهاه باا ایان اختلافاات، تواناایی برقاراری گفت

های فاردی های مشترک و احترام به نیازها و اهداف طرف مقابل است. ایجاد تعادل میان خواستهحلراه

گذار یک رابطاه تواند پایهو مشترک، و استفاده از راهکارهای مناسب برای سازگاری با این اختلافات، می

 .موفق و پایدار باشد

 بازنشستگی و تغییر ریتم خانه  (3

 حضور دائم در خانه، دخالت در کار همدیگر، نیاز به مرز جدید 

ترین تغییرات در زندگی افراد است که نه تنها بر فرد بازنشسته بلکه بر رواباط بازنشستگی یکی از بزرگ

ویژه در روابط زناشویی، که در آن هر دو شریک گذارد. این تغییرات بهخانوادگی نیز تأثیرات عمیقی می

هاا ممکن است در معرض تغییرات بزرگ زندگی قرار گیرند، نیاز باه انطبااق و باازتعریف مرزهاا و نقش

شود، حضور دائم یکی از یا هر دو شاریک ترین تغییراتی که در این دوران مشاهده میدارد. یکی از مهم

ای در نحاوه تعااملات، مرزهاای خصوصای، و تواند باعاث تغییارات عمادهزندگی در خانه است، که می

 .الگوهای ارتباطی شود

 الف( حضور دائم در خانه 

 ها و عللویژگی
تواناد تغییار اناد، میها در یک محیط کاری فعال بودهویژه برای افرادی که سالحضور دائم در خانه، به

بزرگی باشد. در حالی که برای برخی، بازنشستگی فرصتی برای استراحت و لذت بردن از زندگی اسات، 

کااری، و کمباود انگیازه منجار شاود. در هادفی، بیتواند به احساس بیبرای برخی دیگر، این تغییر می

ریزی برای اوقات فراغت، های روزمره خود، مانند برنامهچنین شرایطی، فرد ممکن است با تغییر در روال

 .تواند باعث احساس ناکامی یا نارضایتی از زندگی شودمواجه شود که می
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 تأثیرات این تغییر 
تواند منجر به فشار بر روابط خاانوادگی شاود. بارای مثاال، اگار یکای از اعضاای خاانواده این تغییر می

تواند بر روابط زناشویی ها با دیگران بیشتر شود و این میهمیشه در خانه باشد، ممکن است تعاملات آن

طور ناخودآگااه در کارهاای ها این است که فرد بازنشساته ممکان اسات باهتأثیر بگذارد. یکی از چالش

تواند باه احسااس عادم اساتقلال یاا فقادان حاریم روزمره شریک زندگی خود دخالت کند، که این می

شخصی منجر شود. در این مرحله، احتمالاا احساسات فردی همچون افساردگی یاا نگرانای از آیناده در 

 .شودهای ساختارمند، بیشتر میکنار کاهش عزت نفس در نتیجه نداشتن فعالیت

 هاحلراهکارها و راه
های روزاناه جدیاد اسات کاه شاامل ترین ماوارد ایجااد برناماهبرای مدیریت این تغییرات، یکی از مهم

توانند فارد بازنشساته را مشاغول ها میای باشد. این برنامههای فیزیکی، اجتماعی، و حتی حرفهفعالیت

نگه دارند و به او احساس هدف و رضایت دهناد. همچناین، ایجااد مرزهاای واضاح و شافاف در رواباط 

هایی باید به یکادیگر توانند به توافق برسند که در چه زمانخانوادگی بسیار مهم است. مثلاا، زوجین می

 .های شخصی خود بپردازندفضا بدهند تا هر یک بتوانند به فعالیت

 ب( دخالت در کار همدیگر

 ها و علل اختلافاتویژگی
های رایج در دوران بازنشستگی، دخالت در کارهای یکدیگر است. زمانی کاه یاک فارد از یکی از چالش

گذراند، ممکن اسات در کارهاای روزماره شاریک شود و وقت زیادی را در خانه میمحیط کار خارج می

ویژه زمانی که یک طرف بیشاتر در خاناه حضاور دارد و طارف زندگی خود دخالت کند. این موضوع، به

طور خاص، هایی شود. بهتواند منجر به تنشدهد، میهای روزمره خود ادامه میدیگر همچنان به فعالیت

دهاد، مشاارکت یاا نظاارت کناد، اش انجام میاگر فرد بازنشسته بخواهد در کارهایی که شریک زندگی

 .ممکن است احساس فشار و کاهش استقلال ایجاد کند

 هاتأثیرات این دخالت
احترامی یا حتی از دست رفاتن مرزهاای فاردی در تواند باعث ایجاد حس بیدخالت در کار یکدیگر می

عنوان تهدیدی بارای اساتقلال فاردی تلقای شاود. رابطه شود. برای برخی افراد، این امر ممکن است به

توانند به کاهش کیفیت روابط و احساسات منفی، نظیر اضطراب و اساترس، ها میهمچنین، این دخالت
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ها و وظایف خود به توافق برسند، ویژه زمانی که زوجین نتوانند در مورد نقشمنجر شوند. این مشکل به

 .شودبیشتر می

 هاحلراهکارها و راه
هاای جدیاد خاود باه توافاق برای جلوگیری از این مشکل، لازم است که زوجین از پیش در مورد نقش

های خود تعیین کنند. مثلاا فردی که بازنشسته شده است بایاد برسند و مرزهای مشخصی برای فعالیت

های خاود باشاد. جای آن به دنبال فعالیتطور آگاهانه از دخالت در کارهای همسرش پرهیز کند و بهبه

تواناد باه های شخصی میسازی انتظارات و تعیین محدودیتوگوهای منظم برای شفافهمچنین، گفت

 .ها کمک کندپیشگیری از این تنش

 ج( نیاز به مرزهای جدید

 ها و عللویژگی
ترین مسائلی که زوجین باید در دوران بازنشستگی به آن توجه کنند، نیاز به ایجاد مرزهاای یکی از مهم

های شخصی، های مشترک و زمانجدید است. این مرزها به معنای تنظیم فضای خصوصی، تعریف زمان

ویژه زماانی کاه ها و انتظارات از یکدیگر هستند. این نیاز به مرزهای جدیاد، باهسازی مسئولیتو شفاف

 .یابدیک یا هر دو طرف در خانه حضور دارند، ضرورت می

 تأثیرات این تغییرات
تواند منجر به احساس اشباع و عدم توانایی در برقراری تعادل درستی تعریف نشوند، میاگر این مرزها به

ویژه، اگر یکی از زوجین بیش از حد در فضای خصوصی شریک خود دخالت در زندگی مشترک شود. به

طور تواناد باههاا میگی منجار شاود. ایان تنشحوصلهتواند به احساس فشردگی و بیکند، این امر می

 .مستقیم بر کیفیت روابط و سلامت روانی زوجین تأثیرگذار باشد

 هاحلراهکارها و راه
برای مدیریت این تغییرات، تعریف و پذیرش مرزهای جدید در روابط ضروری است. هر یاک از زوجاین 

طور اختصاصی برای خود داشته باشند تاا نیازهاای فاردی خاود را بارآورده کنناد. هایی را بهباید زمان

گردند، مهام های جدیدی میدنبال فعالیتجا که برخی از افراد در دوران بازنشستگی بههمچنین، از آن

هاایی بارای انجاام طور مشاترک ماورد بحاث قارار گیارد و در نهایات، زمانها باهاست که این فعالیت

 .بینی شودبخش نیز پیشهای مشترک و لذتفعالیت
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 گیرینتیجه

های حساس در زندگی هر فرد است کاه نیازمناد تغییراتای اساسای در سابک بازنشستگی یکی از دوره

زندگی و روابط خانوادگی است. حضور دائم در خاناه، دخالات در کارهاای یکادیگر و نیااز باه مرزهاای 

هاای طور آگاهانه و هماهنگ مادیریت شاوند تاا از ایجااد تنشجدید، همگی عواملی هستند که باید به

وگوهاای صاادقانه، و روانی و اجتماعی جلوگیری شود. ایجاد فضاهای شخصای و فاردی، برقاراری گفت

تواند به سازگاری بهتر با این تغییارات کماک تنظیم انتظارات از یکدیگر، از جمله اقداماتی است که می

کند. در نهایت، توانایی در انطباق با این تغییارات و ایجااد تعاادل در رواباط، کلیاد موفقیات در دوران 

 .بازنشستگی است

 دار برای این مرحلهساختن برنامه معنی 

فرد برای بازنگری و تعریف مجادد عنوان یک مرحله انتقالی در زندگی، فرصتی منحصر بهبازنشستگی به

هاا و تواناد همزماان باا چالشآیاد. ایان مرحلاه میها و رویکردهای فردی به شامار میاهداف، فعالیت

هادفی و ریزی مناسب، ممکن است به احساس بیویژه در صورت عدم برنامهها همراه باشد، که بهفرصت

تواند به آنان کماک مند میدار و هدفنارضایتی منجر شود. برای افراد بازنشسته، ایجاد یک برنامه معنی

عنوان یک فرصت بارای رشاد فاردی، مشاارکت اجتمااعی و رضاایت از زنادگی کند تا از این دوران به

دار بارای دوران بازنشساتگی استفاده کنند. این بخش به بررسی چگاونگی سااخت یاک برناماه معنای

 .دهدبرداری بهینه از این مرحله ارائه میپرداخته و راهکارهایی را برای ایجاد تعادل و بهره

 گذاری ریزی و هدفالف( نیاز به برنامه

 ها و عللویژگی
پاسا  دربااره نحاوه پار کاردن بازنشستگی، با پایان یافتن دوره کاری، ممکن است فرد را با سوالات بی

کنند که دیگر هیچ هدف یا دلیلای زمان و انرژی مواجه کند. بسیاری از افراد در این مرحله احساس می

گذاری مناسب باه فارد ریزی و هدفبرای بیدار شدن در صبح ندارند. به همین دلیل، داشتن یک برنامه

 .هدفی رهایی یابدمندی زندگی کند و از احساس بیدهد که با احساس کنترل و هدفاین امکان را می

ها و علایق فرد باشاند. ایان دسترس و متناسب با تواناییاهداف در دوران بازنشستگی باید منعطف، قابل

هاای هاای جدیاد، مشاارکت در فعالیتهاای تفریحای، یاادگیری مهارتتوانند شامل فعالیتاهداف می

وکار کوچاک یاا سافرهای های جدیدی مانند نوشتن کتاب، ایجاد کسابداوطلبانه، یا حتی شروع پروژه
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تواند باه های اجتماعی و ارتباط با دوستان و خانواده میطولانی باشند. همچنین، در نظر گرفتن فعالیت

 .تعادل عاطفی و اجتماعی فرد کمک کند

 ریزی تأثیرات این برنامه
تواند احساس رضایت و موفقیت در زندگی فارد را بهباود بخشاد. ایان ناوع داشتن یک برنامه معین می

تواند موجب های فردی و نیازهای روانی بنا شده باشد، میویژه زمانی که بر اساس اولویتریزی، بهبرنامه

افزایش سطح انرژی، کاهش اضطراب، و حفظ سلامت روانی و جسمانی شود. همچنین، داشاتن اهاداف 

شادگی در ایان مرحلاه از زنادگی محافظات بینانه، افراد را از افت روحی و احسااس گممشخص و واقع

 .کندمی

 ریزی پذیری در برنامهب( تنوع و انعطاف

 ها و عللویژگی
های روزانه اسات های عمده دوران بازنشستگی، از دست دادن ساختارهای زمانی و فعالیتیکی از چالش

ریزی در دوران اند. بنابراین، ضروری است کاه برناماهها در محیط کار تجربه کردهکه افراد در طول سال

پذیر و منعطاف نیاز باشاد تاا فارد بتواناد آن را باا مند باشد، بلکه باید انعطافبازنشستگی نه تنها هدف

 .تغییرات روحی، جسمی و اجتماعی خود تطبیق دهد

روی یا های فیزیکی شدید مانند پیادهبرای مثال، ممکن است فردی که در ابتدا تصمیم به شروع فعالیت

های تدریج احساس کند که نیاز به تغییر برنامه خود دارد تاا باا محادودیتگیرد، بهسواری میدوچرخه

ای که توانایی سازگاری باا نیازهاای جدیاد را نداشاته جسمی خود هماهنگ باشد. در این حالت، برنامه

 .باشد، ممکن است موجب شکست و ناامیدی شود

 پذیری تأثیرات این انعطاف
تواند از احساس فشار و استرس در این مرحلاه از زنادگی بکاهاد. ایان ریزی میپذیری در برنامهانعطاف

هاای جسامی و روانای خاود شود که فرد بازنشسته نه تنها از امکانات و ظرفیتپذیری باعث میانعطاف

خوبی استفاده کند، بلکه با تغییر شرایط زندگی خود، مثل بیماری یا مسائل شخصی، قادر باه تنظایم به

 .ها باشدمجدد اهداف و فعالیت
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 هاحلراهکارها و راه
دساتیابی را تنظایم کارده و ریزی، افراد بایاد اهاداف کوچاک و قابلپذیری در برنامهبرای ایجاد انعطاف

طور تواند هر سه مااه یکباار باهعنوان مثال، فرد میفواصل زمانی برای ارزیابی پیشرفت تعیین کنند. به

یک نیااز باه تغییار دارناد. اناد و کادامبخش بودههایی بیشتر رضاایتجدی ارزیابی کند که چه فعالیت

هاای ذهنای، فیزیکای و اجتمااعی باشاند تاا از طور متنااوب شاامل فعالیتها باید باههمچنین، برنامه

 .یکنواختی و خستگی جلوگیری شود

 های داوطلبانه ج( اهمیت تعاملات اجتماعی و فعالیت

 ها و عللویژگی
ترین ابعاد دوران بازنشستگی، پیوندهای اجتماعی و احساس تعلق به جامعه است. تحقیقات یکی از مهم

های اجتماعی و داوطلبانه مشارکت دارند، سلامت روانای اند که افراد بازنشسته که در فعالیتنشان داده

تنها حس مفید بودن و ارزشمند باودن شوند. این تعاملات نهبهتری دارند و کمتر به افسردگی دچار می

ها و تجربیات زندگی خاود را باه دیگاران دهند تا مهارتکنند، بلکه به او فرصت میرا در فرد ایجاد می

 .منتقل کند

هاای محلای، یاا تواند شامل کماک باه مؤسساات خیریاه، مشاارکت در گروههای داوطلبانه میفعالیت

کنناد ها علاوه بر ایجاد حس دستاورد، به فرد کماک میهای اجتماعی باشد. این فعالیتاندازی پروژهراه

 .طور اجتماعی و عاطفی به جامعه خود متصل باقی بماندتا به

 هاتأثیرات این فعالیت
تنها به ارتقااء رواباط اجتمااعی و احسااس تعلاق کماک های اجتماعی و داوطلبانه نهشرکت در فعالیت

تواند به کاهش احساس تنهایی و انزوای اجتماعی که در دوران بازنشستگی معمولاا رخ کند، بلکه میمی

توانند حس هدفمنادی و رضاایت از زنادگی را تقویات دهد، کمک نماید. این تعاملات همچنین میمی

کنناد، هاای داوطلباناه مشاارکت میطور فعاال و باا علاقاه در فعالیتویژه زمانی که افراد باهکنند و به

 .احساس موفقیت و ارزش شخصی بیشتری پیدا کنند

 هاحلراهکارها و راه
های داوطلبانه و اجتماعی باید بخشی از برنامه بازنشستگی فرد باشد. افاراد تشویق به شرکت در فعالیت

هاا هاایی را پیادا کنناد کاه باه آنهای خود پرداختاه و فعالیتمندیتوانند ابتدا به شناسایی علاقهمی

ساالان توانند شامل تدریس، کمک به کودکاان یاا بزرگها میدهند. این فعالیتاحساس ارزشمندی می
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هاای اجتمااعی و زیسات باشاند. ارتبااط باا گروههاای حفاظات از محیطنیازمند، یا مشارکت در پروژه

 .های جدیدی برای مشارکت ایجاد کندتواند فرصتهای مختلف نیز میشبکه

 گیری نتیجه

مند بیش از هر زمان دیگاری احسااس دار و هدفدر دوران بازنشستگی، نیاز به داشتن یک برنامه معنی

پذیر و متناسب با تغییرات جسمی و روانای فارد باشاد و شاامل اهاداف شود. این برنامه باید انعطافمی

طور تواناد باههای اجتماعی و داوطلباناه میدسترس باشد. علاوه بر این، حضور در فعالیتکوچک و قابل

توجهی به افزایش کیفیت زندگی و کاهش احساس تنهایی کمک کند. در نهایت، ایجاد تعادل میان قابل

تواناد باه فارد نیازهای فردی، خانوادگی و اجتماعی و ساختن یک برنامه مناسب بارای ایان دوران، می

 .طور مثبت و پرمعنی سپری کندکمک کند تا این مرحله از زندگی را به

 

  





 

 

 

 

 

 :دهمفصل  

 پیشگیری، مراقبت از رابطه و نگهداری بلندمدت

 

 ای رابطه چکاپ دوره  (1

 ماهانه/فصلی: چه چیز خوب بوده؟ چه چیز نیاز به اصلاح دارد؟ 

هاای مانظم و پیگیاری طور ماؤثر نیازمناد انجاام ارزیابیپیشگیری از مشکلات و نگهداری از رابطه باه

هاا ای رابطه است. این چکاپها برای تضمین این امر، انجام چکاپ دورهمستمر است. یکی از بهترین راه

عنوان ابزاری برای تحلیل و بازنگری در روابط به کاار روناد. در ایان توانند ماهانه یا فصلی باشند و بهمی

طور فعالانه به بررسی نقاط قوت و ضعف رابطه خود پرداختاه و اقاداماتی بارای بهباود ها بهفرآیند، زوج

 .دهندکیفیت رابطه انجام می

 ای رابطه الف( اهمیت چکاپ دوره

 ها و عللویژگی
مادت، بسایار حاائز های طولانیویژه در روابط بلندمدت، مثل ازدواج یا شاراکتای رابطه بهچکاپ دوره

تنها باه مشاکلات موجاود شوند که هر دو طرف درگیر در رابطه نهها باعث میاهمیت است. این ارزیابی

هاا انجاام تر شوند، اقداماتی بارای حال آنآگاه شوند، بلکه بتوانند پیش از آنکه مسائل بزرگتر و پیچیده

های منظم به افزایش خودآگاهی، برقراری ارتباط بهتر، و تقویت اعتمااد و تعهاد دهند. همچنین، چکاپ

 .کنددر رابطه کمک می
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تواند یک فضای غیرتهدیدی و پشتیبانانه ایجااد کناد کاه در آن هار دو طارف ای رابطه میچکاپ دوره

های خاود را بیاان کنناد. ایان فرآیناد فرصاتی بارای توانند با صداقت احساسات، نیازها، و خواساتهمی

 .یادگیری و رشد شخصی و مشترک است

 تأثیرات این فرآیند
موقع شناساایی کنناد و توانند تغییرات در نیازها یا احساسات خود را بهای، افراد میبا انجام چکاپ دوره

تری را تجربه نمایند. بررسی منظم مشکلات و نقاط قوت رابطه، موجب پیشاگیری در نتیجه رابطه سالم

ویژه در مواردی که یاک یاا هار دو شود. این فرآیند بهاز ایجاد فاصله عاطفی و کاهش کیفیت روابط می

تواناد برناد، مینشاده رناج میهای عااطفی، یاا توقعاات برآوردههای درونای، خساتگیطرف از ناراحتی

 .کننده باشدکمک

 ای رابطهب( مراحل چکاپ دوره

 ارزیابی نقاط قوت .1
ای، مهم است که هر دو طرف رابطه به بررسای نکاات مثبات و دساتاوردهای در اولین گام چکاپ دوره

کناد. بارای رابطه بپردازند. این کار به تقویت روحیه و ارتقاء سطح رضایت زوجین از یکدیگر کماک می

های مثال، چه کارهایی در این ماه یا فصل انجام شده است که به رشد رابطه کمک کرده است؟ آیا زمان

 اند که باعث تقویت ارتباطات عاطفی شده باشد؟ای را با هم گذراندهویژه

کند تا دستاوردهای خود را شناسایی کارده و باه یااد بیاورناد کاه چاه این ارزیابی به زوجین کمک می

عنوان فرصاتی بارای شان شده است. این بخش از چکاپ باید بهچیزی باعث استحکام و پیشرفت رابطه

 .های متقابل به کار رودها و محبتتجلیل از تلاش

 های نیاز به اصلاحشناسایی حوزه  .2
ها و نقاط ضعفی که نیاز به توجه بیشاتری دارناد، پرداختاه شاود. ایان در مرحله بعدی، باید به چالش

کند نادیده گرفته شاده یاا از آن مرحله ممکن است شامل مواردی باشد که یکی از طرفین احساس می

غفلت شده است. آیا در رابطاه کمبودهاایی در ساطح ارتبااطی، عااطفی یاا فیزیکای وجاود دارد؟ آیاا 

طور مکارر مشکلاتی مثل فرسودگی عاطفی، عدم هماهنگی در امور مالی یا نحوه برخورد با مشکلات باه

 اند؟پیش آمده
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طور سازنده و بدون سرزنش صورت گیرد. مهام اسات کاه هار دو طارف شناسایی این مشکلات باید به

های یکدیگر را بدون ترس یا تردیاد مطارح طور عادلانه و صادقانه مسائل را شناسایی کرده و خواستهبه

 .عنوان یک فرصت برای یادگیری و رشد فردی و مشترک در نظر گرفته شودکنند. این فرآیند باید به

 تعیین اهداف مشترک برای بهبود رابطه  .3
پس از شناسایی نقاط ضعف و نیازهای اصلاحی، مرحلاه بعادی تعیاین اهاداف مشاترک بارای بهباود 

های مختلف رابطاه از دسترس باشند و شامل حوزهبینانه و قابلوضعیت رابطه است. این اهداف باید واقع

های مشترک باشاند. بارای مثاال، ریزی برای زمانجمله ارتباطات، مسائل عاطفی، مسائل مالی و برنامه

وگو درباره احساسات شخصای گفت"یا    "گذراندن وقت بیشتر با هم بدون دخالت موبایل"اهدافی مانند  

 .توانند به تقویت رابطه کمک کنندمی "طور مرتببه

 ریزی برای پیگیری برنامه .۴
هاای ای برای پیگیری و ارزیابی پیشرفت باشاد. تعیاین زمانای باید شامل برنامهدر نهایت، چکاپ دوره

تواند به حفظ انگیزه و تعهد در رابطاه کماک کناد. ها میمشخص برای ارزیابی دوباره اهداف و پیشرفت

ای تنظیم شاوند کاه رابطاه گونهتوانند ماهانه، فصلی یا حتی سالانه باشند، اما باید بهها میاین پیگیری

 .همواره در مسیر بهبود قرار گیرد

 ای رابطه ها و موانع در انجام چکاپ دورهج( چالش

 ها ها و علل چالشویژگی
تواند ابزاری ماؤثر بارای حفاظ رواباط ساالم باشاد، انجاام آن در عمال ای میدر حالی که چکاپ دوره

های اصلی، عدم تمایل یکی از طارفین باه بااز کاردن رو شود. یکی از چالشهایی روبهتواند با چالشمی

مسائل و مشکلات رابطه است. بسیاری از افراد از ترس از ایجاد تنش یا دلخور شدن از یکادیگر از اباراز 

 .کنندمشکلات واقعی خود پرهیز می

بندی یا اهمیت دادن به این فرایند است. در برخی از روابط، طرفین ممکن است چالش دیگر، عدم زمان

ای در ای برای عدم انجاام چکااپ دورهها را بهانههای زندگی روزمره، شغل، یا دیگر مسئولیتمشغولیت

 .تری شوندهای بزرگتوانند فزاینده شوند و تبدیل به بحراننظر بگیرند. در این شرایط، مشکلات می
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 ها راهکارها برای غلبه بر چالش
طور ماداوم ای را برای رشد و پایداری رابطه بهبرای مقابله با این موانع، زوجین باید اهمیت چکاپ دوره

تواند به تقویت ها میتأکید کنند. ایجاد محیطی بدون قضاوت و با پذیرش برای بیان احساسات و نگرانی

های ارتباطی مؤثر مانناد گاوش دادن فعاال، گفتگوهای مثبت کمک کند. همچنین، استفاده از تکنیک

 .ای کمک کندتواند به تسهیل فرآیند چکاپ دورهسازی در اهداف میبازخورد مثبت و شفاف

 گیری نتیجه

دهد که رواباط عنوان یک ابزار پیشگیرانه و اصلاحی، به زوجین این امکان را میای رابطه بهچکاپ دوره

طور طور مستمر ارزیابی کنند و از بروز مشکلات عمده جلوگیری کنناد. ایان فرآیناد بایاد باهخود را به

منظم و بدون ترس یا اجبار صورت گیرد تا روابط پایداری ایجاد شود. با شناسایی نقااط قاوت و ضاعف، 

تواند به حفاظ و ارتقااء کیفیات رواباط ای میها، چکاپ دورهتعیین اهداف مشخص و پیگیری پیشرفت

 .های بزرگ جلوگیری کندکمک کند و از بروز بحران

 فرهنگ قدردانی و توجه (2

 های کوچک روزانه قدردانی 

های عاطفی، ایجاد و حفاظ ویژه در روابط نزدیک و بلندمدت مانند ازدواج یا شراکتدر روابط انسانی، به

تواند نقش بسیار مهمی در تقویت رابطاه و افازایش رضاایت و خوشابختی فرهنگ قدردانی و توجه می

شود افراد احساس ارزشمندی عنوان ابزاری ساده، اما اثرگذار، موجب میداشته باشد. قدردانی و توجه به

هاا بارای تقویات ایان یکی از بهترین روش  "های کوچک روزانهقدردانی"و اهمیت کنند. در این راستا،  

های کوچاک، راهکارهاای فرهنگ و بهبود کیفیت ارتباطات است. این بخش به بررسی اهمیت قادردانی

 .پردازدعملی برای گنجاندن این رفتار در زندگی روزمره، و تأثیرات آن بر روابط می

 های کوچک روزانهالف( اهمیت قدردانی

 ها و عللویژگی
کنناد و های کوچک روزانه عبارتند از بیان کلماتی یا انجام رفتارهایی که از دیگران قدردانی میقدردانی

ها ممکان اسات شاامل عبااراتی مانناد ها برای فرد اهمیت دارناد. ایان قادردانیدهند که آننشان می

دوسات "یاا   "واقعا خوشحالم که تو در کناارم هساتی"،  "متشکرم که این کار را برای من انجام دادی"
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ها عالاوه بار اینکاه از اهمیات دیگاری در باشد. این گوناه قادردانی  "گذرانیمدارم وقتی با هم وقت می

 .کننددهند، احساس تعلق و نزدیکی را در رابطه ایجاد میزندگی فرد خبر می

اند که ارتباطات مثبت و قدردانی در روابط عااطفی باعاث تقویات روحیاه، کااهش تحقیقات نشان داده

طور مساتمر، های کوچک باههمچنین، این قدردانی .(Algoe, 2012) شودها و بهبود ارتباطات میتنش

 .ای پایدار و سالم منجر شوندتوانند به فرد احساس امنیت و محبت دهند و در نتیجه به رابطهمی

 تأثیرات این رفتارها
توانند باعث کاهش احساس ناامیادی و ناقادری در رابطاه شاوند. طور مداوم، میهای کوچک بهقدردانی

هایشاان هاا و فداکاریویژه در روابط بلندمدت ممکن است از این احساس رنج ببرناد کاه تلاشافراد به

شاوند کاه هار فارد های روزانه این مشکل را برطرف کرده و موجاب میشود. قدردانینادیده گرفته می

 .انداحساس کند که کارهایش به رسمیت شناخته شده و مورد توجه قرار گرفته

 مطالعات و شواهد علمی 
ویژه در زنادگی مشاترک، باعاث افازایش های روزاناه، باهاناد کاه قادردانیمطالعات مختلف نشان داده

انجام شد، نشاان   2014ای که توسط امری و همکاران در سال  شود. در مطالعهخوشبختی و رضایت می

طور معناداری سطح رضایت زناشویی را افازایش دهاد. ایان تواند بههای روزانه میداده شد که قدردانی

دهناد، ایان های کوچک و روزانه نشاان میمطالعه نشان داد که هنگامی که زوجین به یکدیگر قدردانی

 .(Emery et al., 2014) شودرفتار باعث ایجاد حس خوب و کاهش اضطراب و استرس در رابطه می

 های کوچک در زندگی روزمرههای گنجاندن قدردانیب( روش 

 طور مستقیمبیان قدردانی به .1
طور مستقیم است. این کاار ها برای نشان دادن قدردانی، بیان آن بهترین و مؤثرترین روشیکی از ساده

انجام شود. بیاان احساساات  "خیلی خوشحالم که تو را دارم"یا    "متشکرم"تواند به سادگی با گفتن  می

دهاد های روزمره، نشان میمثبت در هر موقعیتی، چه هنگام انجام یک کار ساده یا در مواجهه با چالش

 .که طرف مقابل برای شما اهمیت دارد

 های کوتاه ها و پیاماستفاده از یادداشت .2
توان قدردانی را در قالب یک پیام کوتاه، یادداشت، یا حتی یک ایمیل ساده ارسال کارد. گاهی اوقات می

های زیاادی های کاری شلوغ هستند یا مشاغلهطور روزانه در محیطویژه برای کسانی که بهاین روش به
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توانند شامل تشکر ها میتواند راهی مؤثر برای نشان دادن توجه و قدردانی باشد. این یادداشتدارند، می

 .ویژه در شرایط سخت یا پراسترس باشندهای روزمره، بهاز همسر یا شریک زندگی برای حمایت

 آمیز انجام کارهای کوچک محبت .3
تواناد در قالاب رفتارهاای کوچاک و شاود؛ بلکاه میگاهی اوقات، قدردانی فقط به کلمات محادود نمی

آمیز باشد. برای مثال، آماده کردن چای یا قهوه مورد علاقه طرف مقابل، آماده کردن صبحانه، یاا محبت

تواند نمادی از قدردانی و توجه باه ها نیست، میحتی انجام کارهای خانه که فرد دیگر در حال انجام آن

 .دیگری باشد

 توجه به جزئیات و نشان دادن علاقه  .۴
های فرد مقابل است. برای مثال، به یک روش دیگر برای ایجاد قدردانی روزانه، توجه به جزئیات و علاقه

های خاصی کاه بارای طارف مقابال مهام هساتند، نشاان دادن علاقاه باه یاد آوردن روز تولد یا تاری 

هاا های روزماره فارد، هماه اینخاطر داشتن جزئیات کوچک از صحبتها و علایق او، و حتی بهفعالیت

 .شوند که فرد احساس کند مورد توجه و احترام قرار داردباعث می

 ها و موانع در ایجاد فرهنگ قدردانیج( چالش

 ها ها و علل چالشویژگی
های اصلی در ایجاد و نگهاداری فرهناگ قادردانی در رواباط بلندمادت، کااهش طبیعای یکی از چالش

آمیز و قدردانی در طول زمان است. این کاهش ممکن است به دلیال عاادت شادن باه رفتارهای محبت

ها، فشاارهای کااری، های روزمره باشد. همچنین، استرسحضور شریک زندگی و فقدان تنوع در فعالیت

یا مشکلات دیگر ممکن است باعث شوند که افراد توجه کمتری به قدردانی و نشان دادن محبت داشته 

 .باشند

 ها راهکارها برای غلبه بر چالش
عنوان طور فعالاناه قادردانی را باهها، ضروری است که هر دو طرف در رابطه باهبرای غلبه بر این چالش

ریزی های ساده برای بیان قدردانی، برناماهبخشی از فرهنگ روزمره خود در نظر بگیرند. تنظیم یادآوری

تواند این مشکل را برطارف آمیز میهای مشترک و ایجاد فضای مثبت برای تعاملات محبتبرای فعالیت

 .کند
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 های کوچک د( تأثیرات بلندمدت قدردانی

 ها و علل تأثیرات بلندمدت ویژگی
توانند اثرات عمیقای بار رابطاه داشاته باشاند. ایان رفتارهاای مدت میهای کوچک در طولانیقدردانی

توانند به تقویت پیوندهای عاطفی، افزایش اعتماد، و کاهش تعارضات در رابطه کمک کنناد. کوچک می

های مستمر موجب افزایش رضایت و سلامت روانای همچنین، بهبود کیفیت ارتباطات از طریق قدردانی

 .شودطرفین می

 مطالعات و شواهد علمی 
گیرد، تمایال طور منظم صورت میهای روزانه بهها قدردانیاند که روابطی که در آنمطالعات نشان داده

 2018هایی که توسط ادواردز و همکااران در ساال بیشتری به ماندگاری و پایداری دارند. طبق پژوهش

کنند، احسااس رضاایت بیشاتری از طور منظم و فعال از یکدیگر قدردانی میهایی که بهانجام شد، زوج

 .(Edwards et al., 2018) ها کمتر استرابطه خود دارند و احتمال بروز مشکلات عاطفی و روانی در آن

 گیری نتیجه

های کوچک روزانه ابزار قدرتمندی برای حفظ و تقویات رواباط انساانی اسات. باا اجارای ایان قدردانی

تاوان حاس محبات، احتارام، و ارزش را در رواباط افازایش داد و از باروز رفتارها در زندگی روزمره، می

شوند که افراد درک کنند کاه ها باعث میهای عاطفی جلوگیری کرد. این نوع قدردانیمشکلات و فاصله

شود. بنابراین، ایجاد فرهنگ قادردانی هایشان به رسمیت شناخته میبرای یکدیگر اهمیت دارند و تلاش

 .طور معناداری به تقویت روابط و افزایش رضایت در زندگی کمک کندتواند بهدر روابط می

 انداز محبت()پس  «حساب بانکی عاطفی »

 مقدمه 

های عاطفی، مفهومی به نام ویژه در روابط نزدیک و بلندمدت مانند ازدواج یا شراکتدر روابط انسانی، به

کناد. طور چشمگیری به کیفیت و دوام ایان رواباط کماک میوجود دارد که به  "حساب بانکی عاطفی"

ساازی و شاود، باه اهمیات ذخیرهنیاز شاناخته می  "اناداز محباتپس"عنوان  این مفهوم که معمولاا به

گذاری پردازد. درست مانند یک حساب باانکی ماالی کاه باا ساپردهگذاری در روابط عاطفی میسرمایه

مند شد، حساب بانکی عاطفی نیز بر اساس عمل به توان از آن بهرهشده میهای حسابمنظم و برداشت
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کند. این بخاش باه تحلیال ایان محبت، احترام، قدردانی و تعاملات مثبت بین دو نفر، ایجاد و رشد می

 .پردازدمفهوم، راهکارهای ایجاد و حفظ آن، و تأثیرات آن بر روابط عاطفی می

 « حساب بانکی عاطفی»الف( تعریف و مفهوم  

هایی اشاره دارد که در روابط ایجااد طور ساده به مجموع ذخایر عاطفی و محبتحساب بانکی عاطفی به

آمیز و توجه به نیازهای عااطفی شود. در این حساب، همانند یک حساب بانکی مالی، هر عمل محبتمی

توانند شامل کارهایی مانناد ها میشود. این سپردهدر نظر گرفته می  "سپرده"عنوان یک  طرف مقابل به

آمیز کوچک، تشویق و حمایت از اهداف شریک گوش دادن فعال به شریک زندگی، انجام کارهای محبت

 .های سخت باشندزندگی، یا حتی درک و همدلی در زمان

هایی کاه از این حساب وجود داشته باشد )مانند زمان  "برداشت"در حالی که گاهی ممکن است نیاز به  

ها از یکی از طرفین در بحران یا استرس قرار دارد(، رابطه سالم و پایدار مستلزم آن اسات کاه برداشات

ها نباشد. به عبارت دیگر، هرگونه برداشت گذاریهای محبت عاطفی هرگز بیشتر از میزان سپردهسپرده

آمیز و بازسازی مجدد ذخایر عاطفی همراه باشد تا این حساب همواره در تعادل باقی باید با عمل محبت

 .بماند

 ب( اصول و راهکارهای ایجاد و نگهداری حساب بانکی عاطفی

 آمیز روزانه گذاری مداوم: ایجاد رفتارهای محبتسپرده .1

گذاری در این حسااب بایاد ماداوم و برای ایجاد حساب بانکی عاطفی سالم، باید توجه داشت که سپرده

ای باشاند کاه توانناد شاامل رفتارهاای کوچاک و ساادهها میطور مستمر صورت گیرد. این ساپردهبه

یاا   "دوساتت دارم"آمیز مانناد  دهنده توجه و محبت هستند. برای مثال، گفاتن جمالات محباتنشان

ویژه در کناد، باهیا انجام کارهاایی کاه طارف مقابال را خوشاحال می  "خیلی خوشحالم که تو را دارم"

 .تواند باعث تقویت این حساب شودکننده، میهای سخت یا خستهموقعیت

 های اختصاصی برای شریک زندگی ایجاد زمان .2

گذاری در حسااب باانکی عااطفی، اختصااص زماان مشاخص بارای ها برای سپردهترین راهیکی از مهم

ویژه باا وجاود فشاارهای کااری، تحصایلی و اجتمااعی، یکدیگر است. در دنیای پرمشاغله اماروزی، باه

تواند تأثیر زیادی در تقویت روابط اختصاص زمانی برای شریک زندگی و اطمینان از توجه و حمایت می

وگوی روی کوتاه، یا حتی یاک گفاتتواند شامل یک شام دونفره، یک پیادهها میداشته باشد. این زمان

 .صمیمانه باشد
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 همدلی و گوش دادن فعال  .3

کناد گوش دادن فعال یکی از ارکان اصلی هر رابطه است. در روابط عاطفی، زمانی که فارد احسااس می

طور طبیعای احسااس راحتای و امنیات فهمد و به احساساتش توجاه دارد، باهکه طرف مقابل او را می

دهی ها و نیازهاای او، و پاسا کند. گوش دادن به مشکلات شریک زندگی، همدلی با نگرانیبیشتری می

 .های ارزشمندی به حساب بانکی عاطفی هستندمحترمانه به احساسات او، همگی سپرده

 گذاری کافیهای زیاد از حساب بدون سپردهپرهیز از برداشت .۴

ای صاورت های زیاد بدون آنکه ساپردهترین تهدیدات برای حساب بانکی عاطفی، برداشتیکی از بزرگ

توجهی به نیازهای شریک زندگی، یاا های مکرر، بیتواند به شکل شکایتها میگیرد، است. این برداشت

کنناد، آمیز باشد. زمانی که طرفین رابطه تنهاا از ایان حسااب برداشات میعدم انجام رفتارهای محبت

بدون آنکه به ایجاد و نگهداری آن توجه کنند، رابطه به تدریج دچار تزلزل و آسیب خواهاد شاد. بارای 

 .های جدید و مداوم همراه باشدها همواره با سپردهحفظ سلامت رابطه، ضروری است که برداشت

 ج( تأثیرات حساب بانکی عاطفی بر روابط 

 هاتقویت ارتباطات و کاهش تعارض  .1

های دشوار، با اعتماد به یکادیگر شود که طرفین رابطه در زمانحساب بانکی عاطفی مستحکم باعث می

و با درک متقابل عمل کنند. زمانی که یکی از طرفین در بحران قارار دارد یاا دچاار مشاکلات عااطفی 

ها کمک کند تا از این شرایط گذر کنناد. ایان تواند به آناست، داشتن یک حساب بانکی عاطفی پر می

هاا و ویژه در زمانی که نیاز به حمایات و درک بیشاتری وجاود دارد، باعاث کااهش تعارضها بهسپرده

 .شوندها میتنش

 افزایش رضایت و خوشبختی در رابطه .2

شود، معمولاا طور فعال تقویت میها حساب بانکی عاطفی بهاند که روابطی که در آنمطالعات نشان داده

انجاام شاد،   201۵در سال    "جونز و همکاران"تر هستند. در تحقیقی که توسط  بخشپایدارتر و رضایت

طور فعاال باه کنند و باهشان تلاش میطور مداوم برای تقویت رابطههایی که بهمشخص گردید که زوج

 Jones) کنند، رضایت بیشتری از زندگی مشترک خود دارندگذاری میحساب بانکی عاطفی خود سپرده

et al., 2015.) 
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 های عاطفی پیشگیری از کاهش علاقه و فاصله .3

یکی از مشکلات رایج در روابط بلندمدت، کاهش علاقه و سردی عاطفی است. این کاهش معمولاا ناشای 

از عدم توجه به نیازهای عاطفی طرف مقابل و عدم حفظ یک حساب بانکی عاطفی سالم است. با اعمال 

توان از این مشاکلات جلاوگیری کارد و گذاری مداوم در این حساب، میآمیز و سپردهرفتارهای محبت

 .طور مستمر زنده و پرانرژی نگه داشترابطه را به

 ها در ایجاد حساب بانکی عاطفیها و محدودیتد( چالش

 فشارهای زندگی و عدم زمان کافی .1

های اصلی در ایجااد و حفاظ حسااب باانکی عااطفی، فشاارهای روزماره زنادگی اسات. یکی از چالش

توانند باعث شوند که افاراد وقات کمای بارای نشاان دادن های شغلی، اجتماعی و خانوادگی میمشغله

ها و در تواند منجر به کااهش ساپردهمحبت و توجه به شریک زندگی خود داشته باشند. این مشکل می

 .نتیجه ضعف در حساب بانکی عاطفی شود

 هاناتوانی در مدیریت تعارض .2

طور مستقیم بر حساب بانکی توانند بههنگامی که تعارضات در یک رابطه به درستی مدیریت نشوند، می

ویژه زمانی که طرفین در حل مسائل و مشکلات نااتوان هساتند، ممکان اسات عاطفی تأثیر بگذارند. به

کناد بلکاه منجار باه های زیادی از حساب عاطفی صورت گیرد که نه تنها رابطه را تضعیف میبرداشت

 .شودکاهش رضایت طرفین می

 گیری نتیجه

حساب بانکی عاطفی مفهومی است که برای تقویت روابط بلندمادت و پایادار بسایار ضاروری اسات. از 

آمیز و توجاه باه نیازهاای عااطفی طارف گذاری مداوم در این حساب با رفتارهای محباتطریق سپرده

تر و پایدارتر ایجاد کرد. باا مادیریت صاحیح ایان حسااب و بخشتر، رضایتتوان روابط سالممقابل، می

ای مبتنی بر اعتماد، حمایت و محبت ساخته خواهد شد که در برابر رویه، رابطههای بیپرهیز از برداشت

 .های زندگی مقاوم استچالش
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 رشد فردی، رشد زوجی( 3

 ها  مطالعه، شرکت در کارگاه ،آموزیمهارت
اند. در حاالی کاه رشد فردی و رشد زوجی دو فرآیند مکمل در هر رابطه هستند که به یکدیگر وابساته

طور خااص باه تکامال و رشد فردی به معنای پیشرفت شخصی هر فرد در زندگی است، رشد زوجی باه

تر، پایادارتر و بهبود رابطه میان دو نفر اشاره دارد. این دو عنصر در نهایت منجار باه یاک رابطاه ساالم

شوند. مهم است که افراد در یک رابطه همزمان به رشد فردی خود پرداخته و از رشد تر میبخشرضایت

هاا در آموزی، مطالعه و شارکت در کارگاهای نیز غافل نشوند. در این بخش، به تحلیل نقش مهارترابطه

 .فرآیند رشد فردی و زوجی خواهیم پرداخت

 آموزی: اساس رشد فردی و زوجیالف( مهارت

 آموزی تعریف مهارت .1

هاای شاغلی، تواند شاامل مهارتهای جدید است که میآموزی، فرآیند یادگیری و کسب تواناییمهارت

های ارتبااطی، مادیریت ویژه در زمیناهآموزی باهشخصیتی یا اجتماعی باشد. در زمینه رواباط، مهاارت

های حل مسئله بسیار مهم است. برای رشد فردی، یادگیری تعارض، گوش دادن فعال، همدلی و مهارت

تواناد باه بهباود کیفیات صورت مشاترک در رابطاه، میصورت فردی و چه بههای جدید، چه بهمهارت

 .زندگی و رابطه کمک کند

 های کلیدی برای رشد فردی و زوجیمهارت  .2

صاورت داشتن توانایی در برقاراری ارتبااط ماوثر، بیاان احساساات به :های ارتباطیمهارت •

تواند به تقویت رواباط زوجاین کماک کناد. صادقانه و محترمانه، و گوش دادن به یکدیگر می

تواناد در مادیریت های مناسب برای بیان احساسات بادون ایجااد آسایب، مییادگیری روش

 .ها و ارتقای سطح اعتماد موثر باشدتعارض

های ضروری برای حفظ یک رابطه سالم، یادگیری چگاونگی یکی از مهارت :مدیریت تعارض •

مدیریت تعارضات است. افراد باید یاد بگیرند که چگوناه باه شاکلی ساازنده و بادون تهدیاد، 

 .اختلافات خود را حل کنند

ویژه در یک رابطه، به افراد کمک یادگیری نحوه مدیریت زمان، به :ریزیبندی و برنامهزمان •

کند تا همزمان با زندگی شغلی و خانوادگی، وقت کافی برای یکدیگر اختصاص دهند. ایان می
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های ناشی از زنادگی روزماره کماک تواند به بهبود کیفیت رابطه و کاهش استرسمهارت می

 .کند

 آموزی بر رشد زوجی تاثیر مهارت .3

هاا در آموزی نه تنها برای رشد فردی بلکه برای رشد زوجی نیز ضروری است. هر چقدر کاه زوجمهارت

هاا شاامل توانند کیفیت رابطه خود را بالا ببرند. این مهارتهای جدید تلاش کنند، مییادگیری مهارت

 .شودتوانایی درک نیازهای طرف مقابل، مواجهه سالم با مشکلات و تقویت ابراز محبت و قدردانی می

 تر و تقویت روابط ب( مطالعه: درک عمیق

 اهمیت مطالعه در رشد فردی و زوجی .1

کند تاا خاود را های خودیاری، روانشناسی و توسعه فردی، به فرد کمک میویژه مطالعه کتابمطالعه به

تواند به بهباود ها را یاد بگیرد. مطالعه همچنین میهای لازم برای مقابله با چالشبهتر بشناسد و مهارت

بارداری کنناد. ها، نکات و تجاارب ساایرین بهرهتوانند از ایدهکیفیت روابط کمک کند، چرا که افراد می

تواند به آنها کمک کناد تاا درک بهتاری از های مربوط به روابط میها، مطالعه مشترک کتاببرای زوج

 .شان بیابندیکدیگر پیدا کنند و راهکارهایی عملی برای تقویت رابطه

 های صحیح حل تعارضمطالعه برای یادگیری روش .2

پردازناد، های ارتباطی و مادیریت اساترس میهای حل تعارض، مهارتهایی که به تکنیکمطالعه کتاب

ویژه در ماواقعی تواند به زوجین در درک بهتر رفتارهای خود و یکدیگر کمک کند. این مطالعاات باهمی

هاا یااد گشای بسیاری از مشکلات باشد. از طریق مطالعه، زوجتواند راهیابد، میکه اختلافات افزایش می

 .های غیرضروری جلوگیری کنند و روابط خود را تقویت نمایندگیرند که چگونه از تنشمی

 عنوان ابزاری برای رشد فردی و بازبینی الگوهای رفتاریمطالعه به .3

تواناد باه فارد کماک کناد تاا الگوهاای رفتااری خاود را های روانشناسی و خودیاری میمطالعه کتاب

ها را تغییر دهد. این فرآیند در نهایت به ایجاد یک فرد بالغ و آگااه شناسایی کرده و در صورت لزوم، آن

هایی ویژه در زمیناهتر و موثرتر مشارکت کند. مطالعاه، باهتواند در یک رابطه سالمشود که میمنجر می

تواند به فرد انگیزه بدهد تا خود را بهباود دهاد و بار همچون رشد فردی، ارتباطات و معنای زندگی، می

 .های فردی و مشترک غلبه کندچالش
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 های آموزشیها و دورهج( شرکت در کارگاه

 ها در رشد زوجیاهمیت کارگاه .1

هاای جدیاد و بهباود رواباط های عالی بارای یاادگیری مهارتهای آموزشی یکی از راهها و دورهکارگاه

هاای ارتبااطی، مادیریت های مختلاف مانناد تقویات مهارتتوانناد در زمیناهها میهستند. این کارگاه

هاا های مالی برای زوجین برگزار شوند. شرکت در این دورهتعارض، بهبود روابط جنسی، یا حتی مهارت

تر و هایی بارای برقاراری ارتبااط عمیاقکند بلکاه فرصاتنه تنها به یادگیری اطلاعات جدید کمک می

 .کندتر با شریک زندگی ایجاد میملموس

 های روابط و خودشناسیکارگاه .2

توانند نقش اساسی در رشاد های آموزشی که بر روی بهبود روابط عاطفی و فردی تمرکز دارند، میدوره

های خاود را باا هادایت دهند که مسائل و چالشها فرصت میها به زوجها داشته باشند. این کارگاهزوج

یک متخصص مورد بررسی قرار دهند و راهکارهای عملی برای حل مشاکلات پیادا کنناد. ایان فرایناد 

 .تواند باعث افزایش آگاهی در مورد خود و یکدیگر شده و ارتباط بهتری بین زوجین برقرار کندمی

 های تخصصی برای افزایش کیفیت زندگی زناشوییکارگاه .3

های ارتباطی یا مدیریت استرس طراحای هایی که بر پایه یادگیری تکنیکهای تخصصی مانند آنکارگاه

ویژه در هاا باهطور چشمگیری افزایش دهناد. ایان دورهتوانند کیفیت زندگی زناشویی را بهاند، میشده

توانناد باه های جدیدی مانند ورود فرزند یا تغییرات شغلی مواجه هستند، میها با چالشزمانی که زوج

 .ها ابزارهایی برای مقابله با این تغییرات و حفظ روابط پایدار بدهندآن

 ها ها و محدودیتد( چالش

 موانع زمانی و مالی .1

هاای یکی از مشکلات رایج در راه رشد فردی و زوجی، عدم داشتن زماان کاافی بارای شارکت در دوره

ها در فشار آموزشی یا مطالعه است. در دنیای شلوغ امروز، اغلب افراد بین کار، خانواده و سایر مسئولیت

تواناد توانند به اندازه کافی به رشد شخصی و روابط خود اهمیت دهناد. ایان موضاوع میهستند و نمی

 .منجر به ایجاد فاصله عاطفی و کاهش کیفیت روابط شود
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 مقاومت در برابر تغییر  .2

هاای جدیاد یاا ها ممکن است در برابر یاادگیری مهارتهمه افراد آمادگی تغییر را ندارند. برخی از زوج

تواند باعث کندی در فرآیند رشاد فاردی و تغییر الگوهای رفتاری خود مقاومت نشان دهند. این امر می

 .زوجی شود

 گیری نتیجه

آموزی بستگی دارد. این فرآیناد طور مستقیم به یادگیری مداوم، مطالعه و مهارترشد فردی و زوجی به

کند. از طریاق دهد بلکه به تقویت روابط نیز کمک مینه تنها فرد را در مسیر پیشرفت شخصی قرار می

ها پیدا کارده و رواباط توانند ابزارهایی برای مقابله با چالشها میآموزی، زوجها و مهارتمطالعه، کارگاه

طور بخش، ضروری است کاه هار دو طارف باهای پایدار و رضایتخود را تقویت کنند. برای ایجاد رابطه

 .مداوم در مسیر رشد فردی و زوجی حرکت کنند

 نقش مشاوره )قبل از بحران، نه بعد از انفجار(

 مقدمه 

مشاوره در روابط بین فردی، به ویژه در روابط زناشاویی، یکای از ابزارهاای کلیادی بارای پیشاگیری از 

هاا و افاراد تنهاا زماانی باه مشااوره ها و ارتقای کیفیت ارتباطات است. متاسفانه بسایاری از زوجبحران

وجود آماده حلی باهشان به مرحله بحرانی رسیده و مشکلات بزرگ و غیرقابلکنند که رابطهمراجعه می

تواند تأثیرات عمیق و مثبتی بر روابط داشته باشد، از است. در حالی که مشاوره پیش از وقوع بحران می

شاان هاا و تقویات رابطههاا ابزارهاایی بارای مادیریت چالشمشکلات جدی جلوگیری کرده و باه زوج

 .شوددهد. در این بخش، به تحلیل نقش مشاوره در روابط پیش از بحران و اهمیت آن پرداخته میمی

 الف( مشاوره پیش از بحران: پیشگیری از مشکلات 

 تعریف مشاوره پیشگیرانه  .1

شود که پیش از بروز مشاکلات جادی در یاک رابطاه ای اطلاق میمشاوره پیشگیرانه به فرایند مشاوره

بینای طراحای های کوچاک و قابال پیشگیرد. این نوع مشاوره با هدف شناسایی و رفع چالشانجام می

ها باا اساتفاده از مشااوره پیشاگیرانه، تر جلوگیری کند. افراد و زوجشده است تا از بروز مشکلات بزرگ

گیرند کاه چگوناه کنند و یاد میهای خود را در مدیریت مشکلات و فشارهای روزمره تقویت میتوانایی

 .ارتباط مؤثرتری با یکدیگر برقرار کنند
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 اهمیت پیشگیری در روابط  .2

ها از همان ابتدا باه موضاوعات حسااس مانناد مادیریت ماالی، کند تا زوجمشاوره پیشگیرانه کمک می

ها ایجااد های آینده پرداخته و تفاهم بیشتری در ایان زمیناهریزیمسائل جنسی، تربیت فرزند، و برنامه

توانناد کند تا مسائلی که میها کمک میجای انتظار برای وقوع مشکلات بزرگ، مشاوره به زوجکنند. به

ها باشند. این فرآیند به طور فعال به دنبال حل آندر آینده به بحران تبدیل شوند را شناسایی کنند و به

 .کندهای بیشتر و از دست رفتن اعتماد و ارتباط عاطفی کمک میپیشگیری از ایجاد تنش

 ها کاهش استرس و تنش .3

های زندگی روزمره را بهتر مادیریت ها قادر خواهند بود که استرسبا مراجعه به مشاوره پیشگیرانه، زوج

های پرچالش مانند ورود فرزند به خاانواده، تغییارات شاغلی یاا مشاکلات ماالی، ویژه در دورانکنند. به

ها و جلاوگیری از باروز مشاکلات ها ابزاری بارای مقابلاه باا اساترستواند به زوجمشاوره پیشگیرانه می

شود بلکه ارتباطاات بهتاری میاان های عاطفی میتر بدهد. این رویکرد نه تنها باعث کاهش تنشجدی

 .شودها برقرار کرده و در نهایت منجر به یک رابطه پایدارتری میزوج

 ب( مشاوره و مدیریت تعارضات

 های حل تعارضآشنایی با تکنیک .1

آماوزد. یکای از هاایی مانناد حال تعارضاات ساالم و گاوش دادن فعاال را میها تکنیکمشاوره به زوج

ها در روابط، نحوه تعامل و واکنش افراد در مواجهه باا تعارضاات اسات. در ترین دلایل بروز بحرانبزرگ

تواند منجر باه تشادید اختلافاات شاود. مشااوره بسیاری از مواقع، نحوه بیان احساسات و مشکلات می

هاا کماک کناد تاا در های ارتباطی و حل تعارضات را تقویت کرده و باه زوجتواند مهارتپیشگیرانه می

 .های مؤثری برای حل مسائل پیدا کنندجای درگیری و تنش، راهزمان بروز مشکلات، به

 تقویت همدلی و درک متقابل .2

ها کمک کند تا همدلی و درک متقابل بیشاتری نسابت باه یکادیگر تواند به زوجمشاوره پیشگیرانه می

هاا پاسا  دهناد، یکای از داشته باشند. یادگیری این که چگونه نیازهای همدیگر را درک کرده و به آن

گیرند که چگوناه ها یاد میهای اصلی پیشگیری از بحران در روابط است. در این نوع مشاوره، زوجمؤلفه

 .طور مؤثر بیان کنند و به نیازهای یکدیگر گوش دهندبه جای انتقاد و سرزنش، احساسات خود را به
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 شناسایی الگوهای منفی در رابطه .3

در مشاوره پیشگیرانه، یکی از اهداف اصلی شناسایی الگوهای منفی رفتاری در رابطه اسات. بسایاری از 

هاا یاا قهار کاردن مشکلات در روابط به دلیل تکرار الگوهای منفی مانند انتقاد مداوم، اجتنااب از بحث

ها کمک کند تا این الگوها را شناسایی کرده و راهکارهاایی بارای تواند به زوجشود. مشاوره میایجاد می

هاای هاا باه بحرانتوانناد از تبادیل آنهاا میها بیابند. با شناسایی زودهنگام این الگوها، زوجاصلاح آن

 .بزرگ جلوگیری کنند

 ج( مشاوره پس از بحران: مدیریت مشکلات بزرگ 

 ها پس از وقوعمقابله با بحران .1

ها و افراد تنها پس از بروز اگرچه بهترین زمان برای مشاوره قبل از بحران است، اما در برخی موارد، زوج

کنناد. در چناین مشکلات جدی مانند خیانت، جدایی احساسی یا بحران مالی باه مشااوره مراجعاه می

عنوان یک ابزار حیاتی برای مدیریت بحران عمل کند. این نوع مشااوره باه تواند بهشرایطی، مشاوره می

کند تا احساسات خود را پردازش کرده و راهکارهاایی بارای بازساازی ارتباطاات و حال افراد کمک می

 .مشکلات پیدا کنند

 بازسازی اعتماد و ارتباط .2

هاای بازرگ ها، بازسازی اعتماد است. در بسیاری از موارد، بحرانهای اصلی پس از بحرانیکی از چالش

زنناد. مشااوره پاس از هاا آسایب میطور جدی به اعتماد میاان زوجهای بزرگ بهمانند خیانت یا دروغ

های مؤثری برای برقراری مجدد ارتبااط تواند به بازسازی این اعتماد کمک کرده و به افراد راهبحران می

 .عاطفی و فیزیکی بدهد

 ضرورت زمان برای بازسازی  .3

بر اسات و نیازمناد صابر و در مشاوره پس از بحران، مهم است که افراد بدانند بازسازی یک رابطه زمان

بیناناه طور واقعکنند تاا فرآیناد بازساازی رابطاه را باهها کمک میتلاش مستمر است. مشاوران به زوج

تواناد شاامل مدیریت کنند و راهکارهایی برای حفظ تعهد و تقویت رابطه ارائه دهناد. ایان مشااوره می

 .ها، بهبود روابط جنسی و احساسی، و تقویت همدلی و اعتماد باشدهای عملی برای کاهش تنشبرنامه
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 ها ها و محدودیتد( چالش

 مقاومت نسبت به مشاوره  .1

ها به دلیل ترس از قضااوت یاا عادم اعتمااد باه مشااور، از مراجعاه باه مشااوره بسیاری از افراد و زوج

ویژه زمانی که روابط در بحران هستند تشدید تواند بهکنند. این نوع مقاومت میپیشگیرانه خودداری می

شود. اما برای کاهش این مشکل، مشاوران باید فضایی غیرقضاوتی و حمایتی ایجاد کنند تا افراد بتوانند 

 .به راحتی مشکلات خود را بیان کنند

 های مالی و زمانی محدودیت .2

ها باه های مالی و زمانی است. بسیاری از زوجهای عمده در استفاده از مشاوره، محدودیتیکی از چالش

ای های مشاوره یا نبود زمان کافی بارای شارکت در جلساات، از دریافات خادمات مشااورهدلیل هزینه

کنند. برای حل این مشکل، بسیاری از مشاوران خدمات آنلاین یا جلسات گروهی را ارائاه خودداری می

 .تر استها راحتدهند که هزینه کمتری دارند و دسترسی به آنمی

 گیری نتیجه

کناد. باا اساتفاده از های جدی در روابط ایفاا میمشاوره پیشگیرانه نقش کلیدی در جلوگیری از بحران

هاای ارتبااطی خاود را تقویات کارده، مشاکلات توانناد مهارتها میمشاوره پیش از وقوع بحران، زوج

های بزرگ جلوگیری نمایند. در صورت باروز بحاران، مشااوره کوچک را شناسایی کنند و از بروز بحران

تواند به بازسازی اعتماد و ارتباطات کمک کرده و به افراد ابزارهایی برای مادیریت و حال مشاکلات می

بزرگ بدهد. در نهایت، مراجعه به مشاوره در هر مرحله از رابطه، به بهبود کیفیت ارتباطات و جلوگیری 

 .کندها کمک میاز فروپاشی آن

 طراحی قوانین خانه (۴

  یمجاز یفضا نیقوان ،ی مال نیها، قوانخانواده نی گفتگو، قوان نقوانی
های بزرگ در روابط خانوادگی، نداشتن چارچوب مشخص و قوانین روشن برای مادیریت یکی از چالش

ها، تصمیمات مهم به صاورت ناخودآگااه و بار اسااس خانگی است. در بسیاری از خانوادهتعاملات درون

ها و مشکلات جدی شاود. طراحای قاوانین شود، که ممکن است منجر به تنشاحساسات آنی اتخاذ می

ها، مسائل مالی و استفاده از فضای مجازی تاأثیر ویژه قوانینی که بر گفتگوها، روابط بین خانوادهخانه، به
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تواند به ایجاد یک فضای هماهنگ و ساالم بارای زنادگی مشاترک کماک کناد. در ایان گذارند، میمی

 .شودبخش، به بررسی انواع قوانین ضروری برای خانه و نحوه طراحی و اجرای این قوانین پرداخته می

 الف( قوانین گفتگو

 اهمیت قوانین گفتگو  .1

گذار هر نوع ارتباط سالم و مؤثر در خانه هستند. در روابط خانوادگی، به ویاژه میاان قوانین گفتگو، پایه

زوجین و والدین با فرزندان، نحوه بیان احساسات و افکار بسیار تأثیرگذار اسات. بادون قواعاد مشاخص 

های عاطفی ایجاد شود. این قوانین باه ها و آسیبها، کشمکشبرای نحوه گفتگو، ممکن است سوءتفاهم

 .طور مؤثر و محترمانه با یکدیگر ارتباط برقرار کنندکنند تا در شرایط پرتنش نیز بهها کمک میخانواده

 اصول طراحی قوانین گفتگو  .2

برای طراحی قوانین گفتگو در خانه، ابتدا باید به اصولی چون احترام متقابال، گاوش دادن فعاال، عادم 

ویژه در مواقاع اخاتلاف و سازی نظرات توجه کرد. این اصول بهاستفاده از زبان تحقیرآمیز و عدم قطعی

 :گذاری برای گفتگو، نکات زیر باید مد نظر قرار گیرندتعارض اهمیت دارند. در قانون

طور کامال باه ای فعاال باشاد و باههر فرد باید در زمان گفتگاو شانونده :گوش دادن فعال •

 .سخنان دیگران توجه کند، بدون اینکه در میانه صحبت فرد دیگر، او را قطع کند

من احساس "در زمان ابراز نظرات یا احساسات، از جملات  :بیان احساسات بدون سرزنش •

 .استفاده کنید تا از سرزنش و انتقاد مستقیم خودداری شود  "کنم...می

پایاان، هار گفتگاو بایاد زماانی محادود های بیبرای جلوگیری از کشمکش :تخصیص زمان •

داشته باشد. تعیین زمان برای گفتگو باه جلاوگیری از اتالاف وقات و انارژی و جلاوگیری از 

 .کندها کمک میتشدید تنش

 ایجاد فضای مثبت در گفتگوها .3

برای اینکه قوانین گفتگو مؤثر باشند، باید فضایی فراهم شود که در آن افراد احسااس راحتای و امنیات 

شود تا اعضای خانواده بتوانند با صداقت بیشتری صاحبت کنناد و از بیاان کنند. فضای مثبت باعث می

 .شوداحساسات خود نترسند. این فضای امن تنها از طریق احترام متقابل و نظم در گفتار ایجاد می
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 ها ب( قوانین خانواده

 ها ضرورت قوانین خانواده .1

های همسر، ضروری ها برای روابط میان اعضای خانواده و همچنین روابط با خانوادهوجود قوانین خانواده

های همسر نقش بزرگی در زندگی مشترک دارند، بناابراین داشاتن قاوانین روشان بارای است. خانواده

ها از اهمیت بالایی برخوردار است. بدون ایان قاوانین، ممکان اسات مشاکلاتی نظیار نحوه تعامل با آن

 .ها در امور شخصی زوجین و یا نارضایتی از نحوه تعامل ایجاد شودهای بیش از حد خانوادهدخالت

 ها طراحی قوانین برای روابط با خانواده .2

برای طراحی قوانین مناسب در این زمینه، ابتدا باید تعاریف واضحی از مرزهاای هار فارد در ارتبااط باا 

 :طور مثالهای خود ایجاد کرد. بهخانواده

هاا در زنادگی مشخص کنید که چه نوع مشاوره یا دخالتی از ساوی خانواده :حدود مداخله •

 .مشترک پذیرفته است

ریزی دقیاق و های نامناساب، برناماهبرای جلوگیری از فشار و دخالت :هابندی ملاقاتزمان •

 .ها باید وجود داشته باشدها و جشنبندی مناسب برای ملاقاتزمان

هاای فرهنگای، اجتمااعی و طور شفاف باه تفاوتاعضای خانواده باید به :هااحترام به تفاوت •

 .های منفی پرهیز کنندرفتاری یکدیگر احترام بگذارند و از ارزیابی

 های خانوادگیپیشگیری از تنش .3

ها، باید قوانینی برای نحوه رسیدگی به اختلافات های غیرضروری با خانوادهبرای پیشگیری از بروز تنش

توانند شاامل ماواردی چاون انتخااب مشااوره خاانوادگی، ماذاکرات در نظر گرفته شود. این قوانین می

 .های بحرانی باشنددوستانه و داشتن فضای مستقل برای زوجین در موقعیت

 ج( قوانین مالی

 اهمیت قوانین مالی در خانه  .1

ها در طراحی قوانین خانه هستند. مسائل مالی اغلب باعاث باروز ترین جنبهقوانین مالی یکی از حساس

شوند، چرا که بسایاری از اختلافاات در ماورد نحاوه های جدی میان زوجین و اعضای خانواده میتنش

آید. داشتن قوانین مشاخص بارای مساائل ماالی انداز و مخارج پیش میبندی، پسمدیریت پول، بودجه

 .ها کمک کندتواند به مدیریت بهتر این چالشمی
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 طراحی قوانین مالی .2

های ماالی بایاد بار اسااس شافافیت و توافاق گیریتصامیم :مدیریت منابع مالی مشترک •

ها گذاریاندازها و سارمایهها، پسدوطرفه انجام شود. زوجین باید در مورد نحوه تقسیم هزینه

 .به توافق برسند

های مالی مشاترک گیری درباره این که آیا حسابتصمیم :های مشترک یا جداگانهحساب •

 .طور شفاف و با توافق دوطرفه باشدداشته باشید یا هر فرد حساب جداگانه، باید به

ویژه در مواقاع انادازها، باهها و پسریزی دقیاق بارای هزیناهبرنامه :بندی خانوادگیبودجه •

طور مثال، تخصیص مبلغ مشخصی بارای تواند از مشکلات مالی جلوگیری کند. بهبحرانی، می

 .تواند به کنترل بهتر منابع مالی کمک کندهای ماهانه میهر بخش از هزینه

 پیشگیری از مشکلات مالی  .3

داشتن یک سیستم شفاف برای بررسی و نظارت بار خارج و دخال خاناه، ناه تنهاا از مشاکلات ماالی 

تواناد شاامل ارزیاابی کند. ایان نظاارت میکند بلکه اعتماد بین زوجین را نیز تقویت میجلوگیری می

 .ها باشدهای مالی برای خانوادهچنین آموزشهای مالی و همای حسابدوره

 د( قوانین فضای مجازی 

 های فضای مجازی در روابط خانوادگیچالش .1

با گسترش فناوری و فضای مجازی، قوانین مشخص برای استفاده از این فضا در خانه ضاروری باه نظار 

تواند هم فرصتی برای ارتباط مؤثر باشد و هم تهدیدی برای رواباط عااطفی، رسد. فضای مجازی میمی

های اجتماعی ممکن است ها. نداشتن قوانین مشخص برای استفاده از اینترنت و شبکهویژه در خانوادهبه

 .ها و مشکلات جدی منجر شودبه ایجاد سوءتفاهم

 طراحی قوانین برای استفاده از فضای مجازی  .2

توانناد از فضاای اعضای خانواده باید بدانند که چه زمانی و تا چاه حاد می :مرزهای مجازی •

 .ها برای رابطه مناسب نیستندمجازی استفاده کنند و کدام نوع فعالیت

برقراری شفافیت در مورد افرادی که از طریق فضای مجاازی  :شفافیت در ارتباطات آنلاین •

 .ها و ایجاد اعتماد در خانواده لازم استها ارتباط دارند، برای جلوگیری از سوءتفاهمبا آن
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قوانین واضحی باید در مورد حفظ حریم خصوصی اعضای خانواده در  :حفظ حریم خصوصی •

 .ویژه برای فرزندان، تعیین شودفضای مجازی، به

 نظارت و کنترل استفاده از فضای مجازی  .3

ویژه تأثیرات منفی آن بر روابط خانوادگی، نظاارت و برای جلوگیری از سوءاستفاده از فضای مجازی و به

گر انجام شاود و باه اعضاای طور سالم و غیرمداخلهمدیریت مناسب بسیار مهم است. این نظارت باید به

 .برداری کنند بدون این که به روابط آسیب برسدخانواده اجازه دهد که از مزایای فضای مجازی بهره

 گیری نتیجه

ها، مساائل ماالی و اساتفاده از فضاای های گفتگو، روابط با خانوادهویژه در زمینهطراحی قوانین خانه به

کناد. قاوانین خاناه ها و ایجااد رواباط ساالم ایفاا میمجازی، نقش بسیار مهمی در پیشگیری از بحران

عنوان چارچوبی برای زندگی مشترک عمل کنند و به زوجین و اعضای خانواده کمک کنناد توانند بهمی

ای برای حل مشکلات پیدا کنناد. ایان ها و اختلافات، مسیرهای مؤثر و محترمانهتا در مواجهه با چالش

راساتا باا نیازهاای تغییارات در زنادگی روزرساانی شاوند تاا همای بازبینی و بهطور دورهقوانین باید به

 .خانوادگی باقی بمانند

 کنیم؟وقتی یکی قانون را شکست، چه می 

 مقدمه 

ویژه در روابط خانوادگی و زناشویی، عدم رعایت قاوانین ای، بههای بزرگ در هر نوع رابطهیکی از چالش

عنوان چارچوبی برای رفتارهای مورد انتظار و اساتانداردها عمال ها بهو توافقات است. قوانین در خانواده

کنند. با این حال، حتی در بهترین روابط، ممکن است زمانی پیش بیاید که یکی از اعضای خانواده یا می

توانناد باه دلایال مختلفای مانناد ناآگااهی، هاا میشریک زندگی از این قوانین تخطی کند. این تخطی

ها رخ دهند. مدیریت چنین مواقعی بسیار اهمیت دارد، زیرا نحاوه تفاهماسترس، اختلافات فردی یا سوء

ها تأثیر زیادی بر سلامت رابطاه و پیشارفت آن دارد. در ایان بخاش، باه بررسای برخورد با این تخطی

هاا پرداختاه کارهای اجرایی برای مادیریت ایان موقعیتچگونگی برخورد با نقب قوانین در روابط و راه

 .خواهد شد
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 اهمیت واکنش مناسب به نقض قوانین  .1

شاکند، نخساتین واکانش بایاد وقتی یکی از اعضای خانواده یا شریک زنادگی قاانون یاا تاوافقی را می

توانناد منجار باه تشادید های نادرست و افراطی میمتناسب با شدت تخطی و ماهیت آن باشد. واکنش

مشکلات و ایجاد فاصله عاطفی در رابطه شوند. در این مواقع، داشتن رویکردی هوشامندانه، مبتنای بار 

های عمیق جلوگیری کند. مطالعات نشان داده است که افرادی که تواند از بروز بحرانفهم و احترام، می

شاان دهند، قاادر باه حفاظ و تقویات رابطهبه صورت شفاف و مؤثر در مواجهه با نقب قوانین پاس  می

 .(Gottman & Silver, 2015) هستند

 مراحل برخورد با نقض قوانین .2

طور ماؤثر مشاکل را کند بهدر برخورد با نقب قوانین، مراحل مختلفی وجود دارد که به افراد کمک می

 .مدیریت کنند. این مراحل شامل شناسایی، واکنش، حل مسئله، و ارزیابی مجدد هستند

 الف( شناسایی تخطی 
پیش از هر چیز، باید تشخیص داده شود که آیا واقعا یک تخطی صورت گرفتاه یاا خیار. برخای اوقاات 

طور نادرسات شناساایی ها باعث شود که نقب یک قاانون باهتفاهمممکن است احساسات فردی یا سوء

شود. بنابراین، بررسی دقیق موقعیت و اطمینان از نقب قوانین اولین قدم است. در این مرحله، فرد باید 

 .های هیجانی و فوری اجتناب کندطرفانه بررسی کند و از واکنشسعی کند شرایط را بی

 ب( واکنش اولیه 
ای باشد که احساسات منفی یا عواطف تند را از ابتدا گونهزمانی که تخطی شناسایی شد، واکنش باید به

کاهش دهد. در این مرحله، فرد نباید در اولین واکنش به سرزنش یا حمله شخصی پرداخته و تنها بایاد 

تاو همیشاه "هایی مانناد  به رفتار طرف مقابل و تأثیر آن بر روابط اشاره کناد. باه جاای گفاتن جملاه

مان احسااس "، بهتر است از جملات حاوی احساسات خاود اساتفاده کنیاد؛ ماثلاا "کنیتوجهی میبی

 ".شودشود، موجب ناراحتی و اضطراب من میکنم که وقتی قانون ... رعایت نمیمی

 سازی ج( گفتگو و روشن
سازی فراهم شود. در این مرحله، فارد بعد از واکنش اولیه، بسیار مهم است که فضا برای گفتگو و روشن

تاوان از وقاوع مجادد آن کنناده باوده و چگوناه میباید توضیح دهد که چرا این تخطی بارای او نگران

آمیز انجام شود تا طرف مقابل احساس کند کاه جلوگیری کرد. گفتگو باید در محیطی صادقانه و احترام

 .های دیگری داشته باشدتواند درک درستی از نگرانیمی
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 د( حل مسئله
های عملی حلسازی و بیان احساسات، قدم بعدی حل مسئله است. در این مرحله، باید راهپس از روشن

طور شفاف و دقیق تادوین شاوند و ها باید بهحلها پیشنهاد شود. این راهبرای جلوگیری از تکرار تخطی

طور مثال، اگر تخطای خوانی داشته باشند. بهزمان با قوانین و توافقات قبلی خانواده یا رابطه همباید هم

حل ایان باشاد کاه تقسایم وظاایف دلیل عدم تقسیم وظایف در خانه بوده است، ممکن است یک راهبه

 .ریزی هفتگی تنظیم شودتر و با استفاده از یک تقویم یا برنامهطور دقیقخانه به

 ه( ارزیابی مجدد و پیگیری 
هاا ها و اصلاحات انجام شد، ارزیابی مجدد برای بررسی نتایج و پیگیاری اجارای آنحلپس از اینکه راه

ضروری است. در برخی موارد، ممکن است به دلیل شرایط خاص فردی یا تغییرات جدید، اجرای دقیاق 

طور مستمر بررسی کناد کاه آیاا تغییارات مطلاوب توافقات سخت باشد. بنابراین، لازم است که فرد به

هاا و پیشاگیری از تکارار ویژه در روابط بلندمدت به کاهش بحراناند یا خیر. ارزیابی مداوم بهایجاد شده

 .کندمشکلات کمک می

 حفظ احترام و ایجاد محیط امن  .3

ها رعایت شود، حفاظ احتارام اسات. حفاظ ترین اصولی که باید در هنگام مواجهه با تخطییکی از مهم

کناد. بسایاری از یک از طرفین احسااس تهدیاد یاا تحقیار نمیاحترام متقابل به این معناست که هیچ

های شاغلی یاا ها ممکن است به دلیل فشارهای بیرونی یا شارایط فاردی مانناد اساترسمواقع، تخطی

مشکلات عاطفی باشد. بنابراین، به جای تمرکز بر تقصیر و سرزنش، باید به موضوع از منظر حل مسائله 

شود که طرف مقابال احسااس کناد کاه درک و حمایات و درک متقابل نگاه کرد. این نگرش باعث می

 .شود، نه اینکه مورد حمله قرار گیردمی

 ها و موانع چالش .۴

هاای هاا، واکنشترین چالشهایی وجود دارد. یکی از بزرگها، چالشهمیشه در فرآیند مدیریت تخطی

های بیشتر شود. در چنین مواقعی، نیاز به زمان و هیجانی شدید است که ممکن است منجر به درگیری

حل باشد. مشکل دیگر، عدم تغییر در رفتار بعد از بارها فاصله گرفتن از موقعیت ممکن است بهترین راه

تواند به احساس ناامیادی و خساتگی در طارف مقابال منجار شاود و در یادآوری است. این موضوع می

 .برخی موارد حتی موجب ایجاد فاصله عاطفی در رابطه گردد
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 پیشگیری از نقض قوانین  .5

های مختلف خانواده و روابط بسیار مهام دهی در زمینهبرای پیشگیری از نقب قوانین، آموزش و آگاهی

طور واضح مطلع باشاد، احتماال باروز نقاب های خود بهاست. وقتی هر فرد در رابطه از وظایف و نقش

هاا بار اسااس پذیر که امکان بازنگری و تنظیم آنچنین، ایجاد قوانین انعطافیابد. همقوانین کاهش می

 .تر کمک کندتر و هماهنگتواند به ایجاد محیطی سالمشرایط مختلف وجود داشته باشد، می

 گیری نتیجه

پذیری است. با پیروی از رویکردهای اصاولی، ها در روابط نیازمند دقت، احترام و انعطافمدیریت تخطی

طور مؤثر حل کرد و به تقویت روابط و حفاظ سالامت روان توان مشکلات ناشی از نقب قوانین را بهمی

کناد، بلکاه باه هار در خانواده و روابط زناشویی کمک کرد. این فرآیند نه تنها به بهبود رابطه کمک می

 .دهد که به رشد و توسعه شخصی خود ادامه دهدفردی این فرصت را می

 



 

 

 

 

 

 گیری نتیجه

 خطرناک است « مهارتی در مدیریت اختلافبی »اختلاف پایان رابطه نیست؛  . 1

ویژه رواباط زناشاویی و خاانوادگی ها جزء لاینفک هار رابطاه انساانی باههای دیدگاهها و تفاوتاختلاف

هاای متفااوت باا ها و اولویتهای زنادگی، دیادگاههستند. به طور طبیعی، زمانی که دو فارد باا تجرباه

بایسات باه منزلاه شکسات آید. اما این اختلافاات نمییکدیگر در تعامل هستند، اختلافات به وجود می

طور مستقیم موجب پایان رابطه  اختلافات خود بهرابطه یا تهدیدی برای آن قلمداد شوند. در واقع،  

 .تواند رابطه را تهدید کند، نحوه مدیریت این اختلافات استآنچه که می .شوندنمی

شود. زماانی پاشیدن روابط منجر میهای جدی و از همها به بروز بحرانعدم مهارت در مدیریت اختلاف

طور مؤثر در مورد مسائل بحث و گفتگو کنناد، ایان مساائل باه مشاکلاتی که افراد نتوانند با یکدیگر به

هاا باه درساتی مادیریت کنند. اگر این تنششوند که به مرور زمان ایجاد تنش مینشده تبدیل میحل

 .های عاطفی و حتی از دست دادن ارتباط عمیق منجر شودنشوند، ممکن است به ایجاد شکاف

ها اختلافات هم وجود داشته باشد، های موفق، حتی اگر در آناند که رابطهمطالعات متعددی نشان داده

 ,Gottman & Silver) توانناد اداماه پیادا کننادمی های بالا در مدیریت اختلافییاتمهارتبه دلیل 

های ضاعیف در مادیریت اختلافاات اغلاب دچاار کااهش رضاایت و در حالی که افراد با مهارت (.2015

 .شوندافزایش استرس می

 .اختلاف پایان رابطه نیست؛ بلکه نحوه مدیریت این اختلافات است که اهمیییت داردبنابراین، 

نظر طرف مقابال، از عوامال اصالی تهدیدکنناده برخورد نادرست و عدم توانایی در شنیدن و درک نقطه

 .شودروابط محسوب می



 هاحل آن  ی عمل  یو راهکارها نیاختلافات زوج نیترمهم ***    298

 گیرداصل طلایی که اگر اجرا شوند، خیلی از دعواها اصلاً شکل نمی  10

طور مؤثری در مدیریت اختلافات کمک کناد و تواند بهاصل طلایی آورده شده است که می  10در اینجا  

 :از بروز بسیاری از دعواها جلوگیری کند

 ها احترام به تفاوت .1

کند. وقتای زوجاین یااد بگیرناد کاه ها به تقویت رابطه کمک میهمه افراد متفاوتند و درک این تفاوت

هاا طور ساازنده از آنهاا، باهجای مقابلاه باا آنتوانند باهها بخشی طبیعی از زندگی هستند، میتفاوت

 .استفاده کنند

 گوش دادن فعال  .2

های طرف مقابل گوش دهایم، بادون قضااوت یاا گوش دادن فعال به این معناست که به دقت به حرف

شوند و ارزش کند تا احساس کنند که شنیده میسازی پاس  در ذهن. این روش به افراد کمک میآماده

 .شودها درک مینظرات آن

 "تو"به جای    "من"استفاده از جملات   .3

تواند از حمله به طرف مقابل جلوگیری می  "تو"به جای    "من"هنگام بروز مشکلات، استفاده از جملات  

کنم کاه مان احسااس مای"، بهتار اسات بگوییاد  "کنایتوجهی میتو همیشه بی"جای گفتن  کند. به

 .دهداین رویکرد احساس دفاعی را کاهش می  "وقتی...

 عدم استفاده از انتقاد و تحقیر .۴

شاوند. هنگاامی کاه از نظار های عاطفی میکنند و باعث آسیبها را تشدید میانتقاد و تحقیر درگیری

بینیم، باید بر روی رفتار و احساس خود تمرکز کنیم و از حملاه باه شخصایت طارف عاطفی آسیب می

 .مقابل خودداری کنیم

 پذیرش مسئولیت .5

جای تواند فضا را برای حل مسئله باز کند. بهپذیرش مسئولیت برای اشتباهات شخصی در اختلافات می

 .ندادن تقصیر به طرف مقابل، باید توانایی پذیرش مسئولیت را داشته باشیم
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 بندی مناسب برای گفتگو استفاده از زمان .6

های حساس، باید زمانی را انتخاب کنیم که هر دو طرف آمادگی دارناد تاا باا ذهنای بااز باه برای بحث

هاای های پرتنش در زمانوگو پرداخته و حل مسئله کنند. انتخاب زمان مناسب و اجتناب از بحثگفت

 .های مؤثر برای جلوگیری از دعوا استنامناسب، یکی از روش

 های مشترک حلیافتن راه .7

تواند به توافقاات مثبات منجار های فردی میجای پافشاری بر دیدگاههای مشترک بهحلجستجوی راه

هاایی اسات کاه هار دو طارف احسااس حلشود. هدف از بحث نباید برنده شدن باشد، بلکه یاافتن راه

 .رضایت کنند

 یادآوری اهداف مشترک  .8

جای درگیار کناد کاه باههای مشترک به زوجین کماک میدر طول اختلافات، یادآوری اهداف و ارزش

 .شدن در مسائل جزئی، بر روی مسائل اصلی تمرکز کنند

 تمرکز بر مسائل حال .  9

تواند مشکلات جدیاد ایجااد کناد. تمرکاز بار بحث کردن درباره گذشته و آوردن اشتباهات قدیمی می

طور قابل توجهی از شادت تواند بهتر برای حل مسائل موجود میمسائل حال و استفاده از رویکرد مثبت

 .دعواها بکاهد

 ایجاد فاصله برای آرامش  .10

حال بارای حال یاک مشاکل، دادن زماان و فضاای لازم بارای آراماش اسات. گاهی اوقات، بهترین راه

وگو تواند کمک کند تا احساسات خود را تنظیم کرده و سپس به گفاتبرای هر دو طرف می  "اوتتایم"

 .ادامه دهند

 هاهای سبک برای زوج تمرین « روزه  30برنامه »پیشنهاد یک 

تواند ماؤثر روزه می  ۳0های مدیریت اختلافات در روابط، یک برنامه تمرینی  برای ایجاد و تقویت مهارت

های جدیدی را در زندگی روزمره خود بگنجانناد کاه کند تا عادتباشد. این برنامه به زوجین کمک می

 :ها طراحی شده استروزه برای زوج  ۳0شود. در ادامه، این برنامه موجب تقویت روابطشان می
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 : تمرکز بر گوش دادن فعال 5-1روزهای  

 .های طرف مقابل گوش دهیددقیقه وقت بگذارید تا بدون قطع کردن، به صحبت 10هر روز،   •

اید بگویید تا اطمینان حاصل کنید کاه مطلاب ای از آنچه که شنیدهبعد از هر گفتگو، خلاصه •

 .درستی منتقل شده استبه

 « تو»به جای    «من»: استفاده از جملات  10-6روزهای  

شاروع   "مان"تان دارید، سعی کنید جملات خود را با  وگویی که با شریک زندگیدر هر گفت •

 "...من نیاز دارم"،  "کنم...من احساس می"طور مثال: کنید. به

 : تمرین پذیرش مسئولیت15-11روزهای  

هر روز یک موضوع کوچک را انتخاب کنید و مسئولیت خود را در آن موضوع بپذیرید. حتای  •

 .اگر طرف مقابل نیز مسئولیتی دارد، تمرکز شما باید بر پذیرش بخش خودتان باشد

 بندی مناسب برای گفتگو: زمان20-16روزهای  

 .وگو هستندوگو و انتخاب زمانی که هر دو طرف آماده به گفتریزی برای هر گفتبرنامه •

 .کننده اجتناب کنیدهای پراسترس یا خستهدر مواقع حساس، از گفتگو در زمان •

 های مشترک حل: حل مسئله با جستجوی راه25-21روزهای  

هاایی پیادا حلجای تمرکز بار مشاکلات، راههر روز یک مسئله مشترک را انتخاب کنید و به •

 .کنید که هر دو طرف با آن موافق باشند

 اوت: تمرین آرامش و تایم30-26روزهای  

اوت استفاده کنید تاا هار دو طارف جای ادامه دادن به بحث، از یک تایمدر مواقع اختلاف، به •

 .آرامش یابند و دوباره به بحث ادامه دهند

 گیری نهایینتیجه 

هاسات کاه اهمیات دارد. باا ناپذیر هستند، اما چگونگی برخورد باا آنای اجتنابها در هر رابطهاختلاف

توانند ها میای مانند احترام متقابل، گوش دادن فعال، و تمرکز بر حل مسئله، زوجاستفاده از اصول پایه

هاای لازم ریزی و تمارین مهارتاختلافات را به فرصتی برای رشد و تقویت رابطه تبادیل کنناد. برناماه

تر و های ساده ولای ماؤثر، باه ایجااد روابطای ساالمبرای مدیریت اختلافات، از طریق گنجاندن تکنیک

 .پایدارتر کمک خواهد کرد
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