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 مقدمه  

 

گرایش متقابل  ای از پیوندها و روابط میان اعضای خود تشکیل شده است و زن و مرد باخانواده از مجموعه

کنند. حفظ و تقویت رابطه میان گذاری میو پیوند ازدواج، بنیان این نهاد مهم و حیاتی اجتماعی را پایه

ای برخوردار است؛ زیرا سلامت، صمیمیت و ترین این پیوندها، از اهمیت ویژههمسران، به عنوان یکی از مهم

 .یرینی زندگی مشترک داردپویایی این رابطه، نقش بسزایی در ایجاد آرامش و ش

ناپذیر است، بروز اختلاف و چالش در زندگی زناشویی نیز از آنجا که تعارض در روابط انسانی امری اجتناب

های شخصیتی، آید. زوجین به دلیل گذراندن زمان بیشتر در کنار یکدیگر، با ویژگیامری طبیعی به شمار می

ساز تنش و نارضایتی تواند زمینهها میشوند و گاه همین تفاوتیهای رفتاری هم آشناتر مها و تفاوتعادت

های متقابل، ممکن است مشکلات بیشتری را در روابط آنان باشد. افزون بر این، ناآگاهی از حقوق و مسئولیت

 .ایجاد کند

لات و های صحیح مدیریت تعارض و حل اختلاف، نقش مهمی در پیشگیری از مشکبنابراین، آشنایی با شیوه

ها و ترین راهکارهای مؤثر در مواجهه با تعارضاستحکام بنیان خانواده دارد. در این مقاله، به برخی از مهم

 .شودهای زندگی مشترک پرداخته میچالش
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 شناسیمفهوم 

دیگر خلاف یک است و به معنای متعرض یکدیگر شدن،« عرَضََ»تعارض، اسم مصدر عربی از باب تفاعل و از 

به معنای نبود توافق  زناشویی تعارض .است آمده داشتن اختلاف و خلاف هم با شدن، یکدیگر مزاحم ورزیدن،

ها با یکدیگر، ناسازگاری در نظرات و اهداف و رفتاری است که در جهت مخالفت میان همسران و مخالفت آن

اثر منافع ناهمسو و اختلاف اهداف و ای است که در چنین به معنای ستیزهگیرد. همبا دیگری صورت می

 .شودادراکات مختلف ایجاد می

 

 اهمیت و جایگاه خانواده در اسلام 

ساز خوشبختی و یا بدبختی های گوناگون و زمینهترین رکن جامعه و بستر فرهنگخانواده به عنوان اصلی

 تعالیم در هیچ نهاد دیگری نیست. ای است که قابل مقایسه با، دارای جایگاه و قداست ویژهها و امتناانس

 و علیه الله صلی)اکرم  پیامبر که آنجا تاتعالی است حق رضایت مورد و مبارک کانونی خانواده اسلام، سازنده

 نشده نهاده بنیادی اسلام در :التَّزوِْیج منَِ  تَعَالىَ اللَّهِ  إِلَى أَحبَ   الإْسِْلَامِ فیِ بِناَء   بنُِیَ ماَ»: است فرموده( وسلم آله

یم نیز در موارد متعددی به موضوع تحکیم کر قرآن. «باشد ترمحبوب( خانواده) ازدواج از خدا، نزد در که است

روابط خانوادگی اشاره کرده و این موضوع را مورد تأکید قرار داده است، تا آنجا که خانواده را مرکز توجه به 

ها و دستورهای ها، آموزهفی کرده و نقش و جایگاه آن را با گزارهحقوق و آداب روابط انسانی معراحکام، 

 .متعددی تحکیم بخشیده است
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 انواع تعارض 

 .ی انواع مختلفی است که در ادامه معرفی و بررسی هر یک خواهیم پرداختاتعارض دار

 

 تعارض شخصی 

یا  ان مشخص، با حداقل دو انگیزههای مشخص، زمتعارض شخصی حالتی هیجانی است که هر فرد در موقعیت

 .شود که با یکدیگر در تضادندمحرک مواجه می

 

 فردیتعارض میان 

ها سلیقه نظرات، ها،خواسته ها، تمایل،فردی در این حالت این تضاد بین دو یا چند نفر در دیدگاه تعارض میان

 .شودتلف ایجاد میو حتی اعمال وجود دارد که با توجه به نوع و موقعیت آن در سطوح مخ

 

 تعارض در روابط زناشویی 

های دیگر زندگی نیز کشیده شده است ایم که اختلافات ناشی از تعارض بین زن و مرد به موقعیتگاهی شنیده

اند. های ساده اما مدبرانه در آتش این اختلافات اسیر شدهو زوجین به جای حل و فصل آن و استفاده از روش

این نوع با همسر خود دچار درگیری خواهد شد.  ناپذیر است و هر فردی قطعاًشویی اجتنابتعارض در روابط زنا

ها به وجود ها و تفاوت در طرحوارهبندی آنها و اولویتتعارض به دلیل تفاوت در تجربیات، تفاوت در ارزش

. بنابراین، هر چه رابطه دهندهای خود را بیشتر نشان میها با هم هستند، عادات و تفاوتآید. وقتی زوجمی

 .تر باشد، تعارض بیشتر استصمیمی

ها از هم جدا یا ناسازگار باشد. های آنآید که نیازها و خواستهدر روابط زن و شوهر، تعارض زمانی به وجود می

د تواند به روابط زوجین آسیب عمیقی واراگر یک سری از این اتفاقات بین زوجین به درستی مدیریت نشود، می

 کند.

ها بسیار متغیر است. روابط خوب تقریباً همیشه حداقل درجاتی از تعارض دارند، اما فراوانی، شدت و مدت آن

 کند؟چه چیزی این همه تفاوت را در تنوع ایجاد می

توانیم به طور کامل از ثر هستند. درست مانند بدن انسان، ما نمیؤهمه روابط خوب دارای فرآیندهای ترمیمی م

ها شفا پیدا کند، خوب خواهیم مان بتواند از آن های جسمی اجتناب کنیم، اما تا زمانی که بدندث یا بیماریحوا

 بود.
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توانند به شوند، مشاجرات میناپذیر از هر رابطه است، و زمانی که احساسات تشدید میتعارض بخشی اجتناب

کنند. درست مانند بالقوه آسیب عمیقی وارد میسرعت مارپیچ شوند و در صورت عدم توجه به رابطه، به طور 

تواند فرصتی بزرگ تواند سیستم ایمنی بدن را تقویت کند، درگیری در روابط نیز میبیماری و سپس بهبودی می

 .برای رشد و تقویت روابط باشد

 

 شود؟چرا بین زوجین تعارض ایجاد می 

رسند ها برای حل مشکلات زندگی به توافق نمیزوج که ایجاد می شوندبیشتر تضادهای زناشویی به این دلیل 

زوجین فقدان علاقه میان ها نه به دلیل رسد این درگیریکنند. به نظر میثری با یکدیگر برقرار نمیؤیا ارتباط م

اختلافات اساسی باشد، بلکه هر دو طرف در عین دوست داشتن یکدیگر باعث ایجاد تنش، درگیری  سببو نه به 

وشیوه صحیح تعامل با همسر،در های زندگی زناشویی شوند. عدم آگاهی از مهارتتی در روابط خود میو نارضای

 منجر شود.به کاهش کیفیت روابط زناشویی نهایت می تواند 

 

 انواع تعارضات در زندگی زناشویی 

مشکلات مالی  اعتیاد همسر، های زیادی است. از جملهزندگی زناشویی همیشه در معرض اختلافات و درگیری

 زناشویی زندگی از هازوج نارضایتی اما غیره.های روحی، جسمی یا جنسی یکی از زوجین و و اقتصادی، بیماری

و  بروز می کند از موارد یاد شدهبه شکلی متفاوت گاهی  های اساسی نیست. اختلافاتفاوتت دلیل به همیشه

تواند به عنوان یک طلاق عاطفی ظاهر شود که می یتوضعشود. این منجر به نارضایتی و در نهایت طلاق می

 .شودباعث رنج بیشتر طرفین می

 

 تفاوت اختلاف نظر و تعارض زناشویی چیست؟ 

 این دو عنوان مفاهیم کاملاً  دانند. قطعاًرا دو مفهوم یکسان می زناشوییبسیاری از مردم اختلاف نظر و تعارض 

عقاید  یی که اختلاف نظر دارند هاها، نظرات و عقاید است. زوجدر دیدگاهمتفاوتی دارند. اختلاف به معنای تفاوت 

 در برخی مسائل  خانواده یک اعضای حتی افراد  بیشترکنند. های خود را از طریق گفتگو بیان میو خواسته

وت به شود که همه از منظری متفاهای هر فردی باعث میاختلاف نظر دارند. تفاوت در سبک زندگی و خواسته

 .زندگی و دنیای اطراف خود بنگرند
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به  طبیعی است که امکان دارد برای هر زوجی پیش بیاید. اما تعارض زناشویی ریاماختلاف نظر میان زوجین 

 وضعیتی گفته می شودکه اختلافات میان زن وشوهر به تنش های پایدار وناسازگاری در روابط منجر شود.

ف زندگی مشترک اهداود دچار تعارض هستند، اغلب از تلاش برای رسیدن به هایی که در زندگی زناشویی خزوج

رفتارها وواکنش های نادرست،به طور مداوم بر میزان تنش واختلاف با زوجین کنند. این دسته از خود غفلت می

 زناشویی یمهمترین مهارتهای زندگحل یکی ازیابی مشکلات و یافتن بهترین راه. ریشه در روابط خود میافزایند

 .است

 

 

 

 

 

 

 

 

 چرا حل اختلافات زناشویی مهم است؟ 

خواهید پیش برود و زندگی برای همیشه انتظار اینکه قبل از شروع زندگی مشترک همه چیز همانطور که می

یت باقی بماند، یک انتظار نابجا است. دنیا در حال تغییر است و ما باید بتوانیم با تکیه بر اصول و حمابدون تغییر 

هایی است که برای حفظ رابطه از یکدیگر زندگی خود را تطبیق دهیم. حل تعارض زناشویی یکی از مهارت

 .ثیر بسیار مهمی بر سلامت روحی و جسمی ما داردأعاطفی خود باید یاد بگیریم. بهبود رابطه ت

ها آنقدر اشند، اما رابطه آنهایی را دیده باشید که شاید در وضعیت اقتصادی مناسبی نبشاید در اطراف خود زوج

پس از شکل گیری ها شوند. آنو سرشار از عشق و احترام است که به الگویی برای دیگران تبدیل می پایدارقوی، 

  رابطه، همواره برای حفظ وتقویت ان تلاش کرده اند .

 کنیم؟ چیکار باید زوجین تعارض حل یا رابطه در تعارض اما برای مدیریت

تعارضات  وحل مدیریت ،ت و هنر زوجیناسذیرید که یک رابطه همیشه با تعارض و اختلاف همراه در ابتدا بپ

 هاست .

در نظر احترام قائل هستید برای طرف مقابل هم این حق  باورها وخواسته های خودها قدر که برای ارزشهمان

 بگیرید .
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نید؛ احساساتی مانند خشم، احساس شوند، کاهش دهید یا کنترل کاحساساتی را که مانع حل تعارض می

گناه و رنجش. در غیر این صورت، بعید است هر یک از طرفین با صبر و حوصله به سخنان طرف مقابل گوش 

 دهد و در مسیر حل مسئله گام بردارد

 دلایل ایجاد تعارض زناشویی 

 تلاش برای کنترل طرف مقابل 

بروز درگیری در زندگی مشترک است. زوجین باید از تلاش همیشگی برای کنترل طرف مقابل، یکی از عوامل 

تلاش برای تغییر یکدیگر دست بردارند و بپذیرند که زندگی مشترک محل دعوا و کشمکش نیست و حفظ صلح، 

 .ترین اصل در روابط زناشویی استمهم

 های همسرعدم توجه به خواسته 

ها در میان همسران است. شکی نیست که زوج های همسر، از جمله دلایل بروز درگیریعدم توجه به خواسته

ها توسط طرف مقابل برآورده نشوند، در نهایت هایی دارند و اگر این خواستهزندگی مشترک از یکدیگر خواسته

های همسر خود توجه کنند و بسیاری از مسائل زندگی ها باید به خواستهشود. زوجفرد دچار تعارض زناشویی می

 .ن نیازهای یکدیگر حل کنندرا با در نظر گرفت

 

 

 

 

 

 

 

 

 صحبت نکردن درباره مشکلات 

شود مشکلات به مرور کنند و این مسئله باعث میها درباره مشکلات خود صحبت نمیبسیاری از زوج

وگو درباره مشکلات رابطه ها برای داشتن یک زندگی سالم باید زمانی را به گفتزمان تشدید شوند. زوج

رو ها با آن روبههایی است که زوجوگو راهی برای حل بسیاری از چالشد. این گفتخود اختصاص دهن

 .هستند
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ترین اقداماتی است که زوجین برای حفظ ها یکی از مهمپذیرش مشکلات و گام برداشتن برای رفع آن

 .زندگی مشترک خود باید انجام دهند

 

 هاعدم درک تفاوت 

مرور با مشکلات کنند، بهها را درک نمیها این تفاوتک هستند. وقتی زوجها بخشی طبیعی از زندگی مشترتفاوت

تواند از دلایل اصلی تعارضات زناشویی باشد. بهتر است ها میشوند. عدم شناخت این تفاوتمتعددی مواجه می

 .ها در اوایل زندگی مشترک، مسیر زندگی خود را بهتر مدیریت کنندها با درک این تفاوتزوج

 های زندگی مشترک چیست؟رتمها 

ها مسلط باشند. همه ما باید های اساسی است که زن و شوهر باید هر دو بر آنیک ازدواج شاد نیازمند مهارت

پیش از ازدواج به سطح مشخصی از بلوغ و رشد شخصی برسیم تا بتوانیم یک زندگی زناشویی سالم و موفق 

تواند میان یک ازدواج موفق و شاد با یک زندگی دشوار تفاوت های زندگی مشترک میبسازیم. تسلط بر مهارت

 .ایجاد کند

ترین های ارتباطی زوجین که یکی از مهمویژه تواناییای ضروری و مهم است، بهبرقراری ارتباط برای هر رابطه

ش از ازدواج بر رود. بنابراین، بسیار مهم است که پیها برای ساختن یک زندگی آرام و موفق به شمار میمهارت

 .ها را توسعه دهیدهای ارتباطی خود مسلط شوید و با آغاز زندگی مشترک، آنمهارت

 

  نتیجه تعارضات بین زوجین چهار 

 .ـ نتیجه برای شخص اول خوب است، اما برای نفر دوم خیر۱

خورد شکست می رسد، در حالی که دیگریخواهد میباخت است؛ در آن یک نفر به آنچه می-این یک وضعیت برد

کند. چنین احساساتی ممکن است منجر به اختلافات دیدگی، عصبانیت و رنجش میو احتمالاً احساس آسیب

 .های رابطه بروز کندبیشتر شود یا در سایر جنبه

 .ـ نتیجه به نفع شخص دوم است، نه شخص اول۲

 .کندارزشی میتفاوتی یا بیس بیبار فرد اول در رابطه احسااین وضعیت شبیه نتیجه اول است، اما این
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 .ـ نتیجه برای هر دو طرف ناخوشایند است۳

-شوند )بازندهطور یکسان متضرر میگزینه سوم برای هر دو طرف پیامد منفی دارد. در این حالت، هر دو به 

مقابل خواهد طرف یک نمیبازنده(؛ وضعیتی که اغلب ناشی از سرسختی هر دو طرف است، زمانی که هیچ

 .شوندنشینی نمییک نیز حاضر به عقبباشد، بنابراین هیچ« برنده»

 .باز هم این وضعیت برای رابطه مضر است و اگر ادامه یابد یا تکرار شود، در نهایت سمی خواهد شد

 

 .شود که برای هر دو نفر مناسب استای حاصل میـ نتیجه۴

یابند. در این برد دست می-ای بردکنند و به نتیجهمیحل سودمند حرکت ها یا شرکا به سمت یک راهزوج

نفس و اعتماد کنند که این امر منجر به افزایش اعتمادبهیک از افراد احساس شکست یا آسیب نمیحالت، هیچ

 .شوددر رابطه می

خه گیری چرترین انتخاب برای یک شراکت بلندمدت و سالم است و از شکلآلبدون شک، گزینه چهارم ایده

برد منجر به رشد و پیشرفت رابطه -کند. در مواجهه با تعارض، یک نتیجه بردنزولی در رابطه جلوگیری می

 .شودمی

 

 های زندگی مشترکبهترین مهارت 

های خود صحبت کنید و درستی درباره مشکلات و ناراحتیهایی داشته باشید که بتوانید بهشما باید مهارت

ها ارتباط مؤثر برقرار کنید. برای داشتن آرامش در زندگی، به دو نفر نیاز است که یریها و درگدور از جنجالبه

های ارتباطی بسیار مهم هستند، زیرا ارتباط ای معنادار و سالم برقرار کنند. مهارتبا یکدیگر صادق باشند و رابطه

 .شودخوب و مؤثر باعث ایجاد اعتماد در رابطه می

خوبی عمل کنید، در داشتن یک زندگی مشترک آرام و موفق کمک زیادی ها بهین زمینهاگر پیش از ازدواج در ا

 .به شما خواهد کرد. روح و روان شامل ذهن، عقل و عواطف انسان است و باید برای آن ارزش زیادی قائل شد

بدن سالم  کند.تر میکنترل و مدیریت هیجانات و روان خود، حل مشکلات زندگی مشترک را برای شما آسان

وخو تواند بر خلقدهنده تغذیه مناسب، فعالیت بدنی منظم، نظم و مراقبت از خود است. بیماری و درد مینشان
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تواند روحیه و سطح انرژی شما را در زندگی زناشویی افزایش دهد. فردی که تأثیر منفی بگذارد. بدن سالم می

 .تری نشان دهدنظمزندگی مشترک نیز رفتارهای بیسبک زندگی نامتعادل و نامنظمی دارد، ممکن است در 

 

 :های زندگی مشترکمهارت از جمله

 کنید برقرار ارتباط –فریاد نزنید -۱

کنند. کنند، اعتماد ایجاد میهایی که با یکدیگر ارتباط برقرار میبنای روابط سالم و موفق است. زوجارتباط، سنگ

دانند از چه عواملی باید اجتناب کند و چه احساسی دارد و میفکر می کنند که طرف مقابل چگونهها درک میآن

 .کنند

خواهید تعارض در رابطه را بدون شود، حفظ خونسردی دشوار است. اگر میهنگامی که شرایط دشوار می

 .رساندن به شریک زندگی خود حل کنید، از فریاد زدن خودداری کنیدآسیب

 

 :با پرسیدن سؤالاتی مانند

 عصبانی هستی؟ چرا

 ریشه مشکل چیست؟

 توانید تعارض را حل کنید؟چگونه می

 توانید از بروز دوباره این موضوع جلوگیری کنید؟چگونه می

 

 گوش دادن را یاد بگیرید-۲ 

 .هنگام حل تعارض، گوش دادن به اندازه صحبت کردن مهم است

کنید. همچنین عاقلانه است که حفظ میگوید، وقار خود را تان چه میشنوید که شریک زندگیوقتی می

کند، ساکت و صبور باشید. خوب گوش دهید و به شریک زمانی که همسرتان احساسات خود را بیان می

پرتی، تعارض در رابطه را با احترام حل کنید. توانید با پرهیز از حواسزندگی خود بازخورد بدهید. همچنین می

د را حفظ کنید و عواملی مانند تلویزیون، رادیو یا تلفن را کنار در حین صحبت کردن، ارتباط چشمی خو

 .بگذارید

 

 



 

 

14 

 

 

 ها را انتخاب کنیدزمان مناسب برای بیان تفاوت-۳

خواهید با همسرتان حل کنید، مهم است زمان مناسبی را برای مطرح کردن آن انتخاب اگر مشکلی دارید که می

خوبی پیش خواهد رفت. اما مطرح وبی داشته باشد، حل مشکل بهکنید. اگر همسرتان هوشیار باشد و روحیه خ

 .تواند منجر به مشاجره شود، عاقلانه نیستکردن موضوعی که می

 .زده، گرسنه یا پریشان باشدویژه زمانی که او بداخلاق، خسته، استرسبه

 

 مراقب لحن خود باشید-۴

 کنید؟آیا لحن صدای خود را درک می

که سرش داد کنیم، در حالی که شریک زندگی ما از اینکنیم که خوب و آرام صحبت میگاهی اوقات فکر می

کند! پس مهم است که از دیدگاه طرف مقابل به خودمان نگاه کنیم. اگر شود و گریه میایم ناراحت میزده

ز طعنه یا لحن خواهید تعارض در رابطه را بدون آسیب رساندن به شریک زندگی خود حل کنید، از استفاده امی

 .تحقیرآمیز خودداری کنید

تان منجر شود، زیرا همسرتان تواند به سوءتفاهم میان شما و شریک زندگیصورت پیامکی میویژه مشاجره بهبه

کنید از طریق پیامک دچار سوءتفاهم کنید. اگر احساس میزند که با چه لحنی با او صحبت میفقط حدس می

 .س بگیرید و بلافاصله موضوع را روشن کنیداید، با همسرتان تماشده

 

 برای حل تعارض زوجین، احترام را حفظ کنید

آمیز متوسل شوید؛ احترامیشود، ممکن است به سخنان یا رفتارهای بیوقتی شرایط شلوغ و پرتنش می

رین کارهایی است احترامی به شریک زندگی یکی از بدتدهید. بیرفتارهایی که معمولاً در حالت عادی انجام نمی

 .توانید در طول دعوا انجام دهیدکه می

رساندن به همسرتان مدیریت کنید. حل توانید با چند لحظه آرامش، تعارض در رابطه را بدون آسیبشما می

های قدیمی را برای وادار کردن تواند بلندتر فریاد بزند یا زخمتعارض به این معنا نیست که ببینیم چه کسی می

 .قابل به تسلیم باز کند؛ بلکه هدف، حل یک مشکل استطرف م
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 :در هنگام اختلافات به شریک زندگی خود به صورت زیر احترام بگذارید

 .فقط درباره موضوع مورد نظر صحبت کنید

 .نظرات شریک زندگی خود را جدی بگیرید

 .های همسرتان را قطع نکنیدصحبت

 .با حوصله گوش دهید

 اشید که یکدیگر را دوست داریدبه یاد داشته ب-۱

های تند نشان دهیم، اما مهم است به یاد داشته باشیم فردی که با وقتی ناراحت هستیم، تمایل داریم واکنش

 .کنید، همان عشق زندگی شماستاو بحث می

ا هم بار بها نیز در همه موضوعات توافق ندارند. اشکالی ندارد که هر چند وقت یکترین زوجحتی خوشبخت

 .اختلاف نظر داشته باشید، تا زمانی که با یکدیگر با عشق و احترام رفتار کنید

 !با مشاجره نخوابید-۲

  دانید فردا چه اتفاقی خواهد افتاد؛ پس چرا برای خودتان یک خواب آرام شبانه رقم نزنید؟شما هرگز نمی

 

 همدلی داشته باشید-۳

شود. اینجاست که ها به مشاجره تبدیل میل چیست، سوءتفاهمدانند نیت طرف مقابها نمیمانی که زوجز

شود. همدلی توانایی درک احساسات دیگران است. وقتی نسبت به همسرتان همدلی داشته همدلی مطرح می

 .توانید خود را جای او بگذارید و مسائل را از دیدگاه او ببینیدباشید، می

کنید، روابط ضروری است. وقتی با همسرتان همدلی می آمیز تعارض درداشتن همدلی برای حل مسالمت

 .دهیدکنید و شفقت را افزایش میکنید، از سوءتفاهم در گفتگو جلوگیری میتوجه خود را بر او متمرکز می
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 موافقت با تضاد-۴

تان خواه درباره سیاست، مذهب یا مسائل خانوادگی باشد، مواردی وجود دارد که شما و شریک زندگی

ها به توافق برسید. در این مواقع، بهتر است اختلاف نظر را بپذیرید. این بدان توانید بر سر آنسادگی نمیبه

 .یک نظر دیگری را تغییر نخواهد دادکنند که هیچمعناست که هر دو طرف قبول می

 مالی هایتصمیم مانند نداردتان تا زمانی که موضوع مورد بحث بحرانی نیست و تأثیر منفی بر پویایی خانواده

 .کنید عبور آن از و بپذیرید را نظر اختلاف توانیدمی مشابه مسائل یا نامناسب

 

 بخشیدن را یاد بگیرید-5 

رساندن به احساسات همسرتان در طول تعارض در رابطه جلوگیری توانید از آسیبهایی که مییکی از راه

بخشید آسان است، اما بخشش را ببخشید. گفتن اینکه کسی را میکنید، این است که یاد بگیرید چگونه او 

دهید که طرف دهید موضوع مشاجره از بین برود، نشان میچیزی فراتر از حرف است. زمانی که اجازه می

 .بریدهای آینده به کار نمیعنوان اهرمی در بحثاید و آن را بهمقابل را بخشیده

کنید کنار بگذارید و پس از پایان مشاجره، با بانیتی را که احساس میبخشش واقعی به این معناست که عص

 .شریک زندگی خود با عشق و احترام رفتار کنید

 

 های ناسالم حل تعارضروش 

توان به اجتناب از حل تعارض، قطع رابطه، قهر کردن، موکول کردن حل های ناسالم حل تعارض میاز روش

  .قی و رفتار پرخاشگرانه اشاره کردمشکل به زمان، تسلیم شدن غیرمنط

 کنند. این امر معمولاً وگو درباره تعارض خودداری میدر این وضعیت، افراد از گفت :اجتناب از حل تعارض

 .به دلیل ترس از تشدید اختلاف یا فقدان مهارت در حل تعارض است

  

 کنند. این ا با طرف مقابل قطع میمحض بروز اختلاف، رابطه خود رای از مردم، بهعده: قطع کردن رابطه

  .مسئله استکار در واقع نوعی پاک کردن صورت

 های اجتنابی در کنند. قهر کردن یکی از روشبرخی از افراد پس از بروز اختلاف، قهر می: قهر کردن

 ..شودمواجهه با تعارض است و معمولاً به حل مشکل منجر نمی
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 کنند تا شاید یز اختلاف خود را با طرف مقابل به زمان واگذار میای نعده: سپردن مشکل به گذر زمان

خود حل شود. این روش نیز مؤثر نیست، زیرا افراد زیادی وجود دارند که به دلیل بروز مرور خودبهبه

 .نشده و سر جای خود باقی مانده استاند، اما مسئله همچنان حلها با یکدیگر قهر بودهاختلاف، سال

 های مواجهه با تعارض، کوتاه آمدن است. وقتی در برابر کسانی که با یکی دیگر از روش :نکوتاه آمد

دهد که آییم، به این معنا نیست که تعارض حل شده است؛ بلکه نشان میها اختلاف داریم کوتاه میآن

، اما در مدت مؤثر باشدایم. این اقدام ممکن است در کوتاهنظر کردهما به دلایلی از حق خود صرف

  .فردی منجر شودهای میانتواند به افزایش اختلافات و تنشدرازمدت می

 دهند؛ برای مثال فحاشی ای نیز پس از بروز اختلاف، رفتار پرخاشگرانه نشان میعده: رفتار پرخاشگرانه

 .دهنداندازند و رفتارهای مشابه از خود بروز میکاری راه میکنند یا کتکمی

 حل تعارض های سالمروش 

چند نفر با هدفی وگویی است بین دو یا کلید طلایی روش سالم حل تعارض، مذاکره است. مذاکره گفت

حل یا حل اختلاف است. مذاکره مستلزم این است که گوینده دقیق، مشخص که معمولاً رسیدن به یک راه

 .شفاف و ساده صحبت کند و به طرف مقابل نیز چنین فرصتی بدهد

ید در زمان و فضای مناسب انجام شود و هر دو طرف نیز در شرایط روحی مناسبی باشند. در مذاکره با

 .توان یک مذاکره مؤثر و سازنده داشتحالت خستگی، گرسنگی یا سردرد نمی

 

 برای انجام صحیح مذاکره چه فنونی را باید به کار ببریم؟

 دهید، یعنی سراپا کسی گوش میگوش دادن با شنیدن تفاوت دارد. وقتی به صحبت  :گوش دادن

کند که برای او اهمیت قائل هستید و با دقت به توجه هستید. این رفتار در گوینده این احساس را ایجاد می

 .کنیدسخنانش توجه می

شود با دیدگاه طرف مقابل آشنا شوید. این کار احتمال ایجاد در روند حل اختلاف، گوش دادن فعال باعث می

 .دهدفردی را کاهش میروابط بینسوءتفاهم در 
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 وگوی دو نفره است. هر طور که از نامش مشخص است، گفتمذاکره همان :اجازه صحبت به دیگری دادن

وگو بدهند. در حین صحبت طرف مقابل، سراپا گوش باشند و دو طرف باید به یکدیگر فرصت صحبت و گفت

  .صحبت او را قطع نکنند

 های حلمذاکره مؤثر مستلزم آن است که دو طرف به مسئله و راه مقصر نگشتن پرداختن به مشکل و دنبال

وجوی مقصر یکی از موانع مهم در مذاکره برای آن بپردازند، انتقادپذیر باشند و به دنبال مقصر نگردند. جست

 .حل اختلاف است

 پذیر است. بنابراین دو حل از سوی دو طرف امکانحل مشکل و اختلاف با ارائه راه :ارائه دادن حلراه

 ..های طرف مقابل توجه کنندهایی ارائه دهند و در این فرآیند به نظرات و دیدگاهحلطرف مذاکره باید راه

  

 پذیر نیست؛ بنابراین بهتر حل همه مشکلات در یک جلسه امکان (:پرداختن به یک مشکل )نه بیشتر

توانید به مسئله آن بپردازید. پس از حل یک مشکل، می ترین موضوع اختلاف را انتخاب کرده و بهاست مهم

 .بعدی رسیدگی کنید

 همدلی یعنی خود را جای طرف مقابل بگذارید و از دیدگاه او به موضوع و مشکل نگاه : همدلی کردن

نیز در ها، منافع و رضایت طرف مقابل را حلکند تا در ارائه راهای دیگر به شما کمک میکنید. نگریستن از زاویه

  .نظر بگیرید

 کنید احساس خوبی نداشته ممکن است نسبت به کسی که با او مذاکره می: جدا کردن احساس از رفتار

خوبی پیش نخواهد طور مستقیم در فرآیند مذاکره دخالت دهید، مذاکره بهباشید. اگر احساسات خود را به

 .رفت

 .هایی برای آن باشیدحلد و به دنبال راهبهتر است در جریان مذاکره بر خودِ مسئله تمرکز کنی

 رویی وگو آرامش و خوشآید که دو نفر در حین گفتاین فن زمانی به کار می :به کار گرفتن فن وقفه

که عصبانیت شوند. در واقع باید به دو طرف مذاکره یاد داد پیش از آندهند و عصبانی میخود را از دست می

 .را متوقف کنند تا آرامش خود را بازیابند وگوبالا بگیرد، موقتاً گفت

 :مثال

وگو را متوقف کنیم. در حال حاضر هر دوی ما خسته و عصبی هستیم و زمان به نظرم بهتر است فعلاً گفت

 .مان را به دست آوردیمدهیم وقتی که دوباره آرامشمناسبی برای صحبت نیست. ادامه می
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  یی توجه کنید. هدف نهایی دهید، به هدف نهاحل ارائه میهوقتی را برد: –به کار گرفتن روش برد

شده صرفاً منافع شما را تأمین کنند و های ارائهحلعبارت است از: حل مشکل و بهبود رابطه. اگر راه

فایده شود. در نتیجه، مذاکره بیمنافع طرف مقابل مذاکره را نادیده بگیرند، رضایت او تأمین نمی

 .خواهد بود

 .هایی است که هم منافع شما و هم منافع طرف مقابل را تأمین کندحلگزینه، ارائه راه بهترین

  

  برد -های بردانواع روش 

رسند، اما در مورد اینکه چه کسی ابتدا اقدام حل به توافق میوقتی دو نفر بر سر اجرای یک راه :کشیقرعه -۱

  .ا حل کندتواند این مشکل رکشی میکند اختلاف دارند، قرعه

گذراند و به این ترتیب هر وقتی دو طرف بر سر انجام کاری با هم مشکل دارند، نوبت می :نوبت گذاشتن -۲

ها یک باید به نوبت فعالیتی را انجام دهند. برای مثال: اگر اختلاف دو نفر بر سر شستن ظرف باشد، آن

ه روزهای زوج یکی و روزهای فرد دیگری ظرف گذاری مشکل را حل کنند. به این صورت کتوانند با نوبتمی

 بشوید.

 

حل که به نفع رسند و یا هر دو بر سر یک راهحل نمیزمانی که دو طرف مذاکره به راه :داوری فرد سوم -۳

توان از یک کننده روند مذاکره است. میخودشان است اصرار دارند، داوری کردن فرد سوم تسهیل

هایی یا دوست خواست که بین دو نفر داوری کنند و برای حل اختلاف گزینه سفید، فرد قابل اعتمادریش

هایی را پیشنهاد دهد که به نفع دو طرف است نه به نفع یکی را پیشنهاد دهند. البته داور هم باید گزینه

 از طرفین.

 

 کنند؟ثر مانع ایجاد میؤچه عواملی بر سر راه مذاکره م 

، قطع کردن صحبت دیگران، صحبت کردن با لحن نامناسب، بلند صحبت گوش ندادن به سخنان طرف مقابل

زمان، برچسب طور همکردن، محکوم کردن طرف مقابل به جای پرداختن به مسئله، مطرح کردن چند مشکل به

کاری، ها، خودخواهی و دنبال کردن صرفِ منافع شخصی، عدم صداقت و پنهانزدن به دیگران و قضاوت کردن آن

هایی که امتیاز یا منفعت چندانی برای طرف مقابل ندارند، حلهی به سخنان طرف مقابل، پیگیری راهتوجبی

توجهی به احساسات یکدیگر، تحقیر کردن طرف مقابل، جویی از دیگران، منحرف کردن موضوع بحث، بیعیب
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اسب، و همچنین مطرح کردن ای و رفتارهای غیرکلامی نامنهای چهرهاستفاده از ادبیات نامناسب، بروز حالت

  .آیندمشکلات گذشته، همگی از موانع عمده و تأثیرگذار در فرایند مذاکره به شمار می

 

 کنند؟چه عواملی مذاکره را تسهیل می 

های او، همدلی و اند از: تأیید احساسات طرف مقابل، خلاصه کردن صحبتکننده مذاکره عبارتعوامل تسهیل

احساسات وی، تمرکز بر مسئله به جای فرد، تمرکز بر مشکل فعلی به جای پرداختن به ها و توجه به دیدگاه

مشکلات گذشته، بیان احساسات، انتظارات و نیازهای خود، و همچنین فراهم کردن فرصت برای طرف مقابل تا 

 .احساسات، انتظارات و نیازهایش را بیان کند

 آید؟چرا تعارض به وجود می

توان ترین علل بروز تعارض میبه دلایل مختلفی به سمت تعارض پیش برود. از جمله مهم یک رابطه ممکن است

 :به موارد زیر اشاره کرد

 تفاوت در دنیای پدیداری افراد

 هامتفاوت بودن نظام ارزش

 ها نزد افرادبندی ارزشتفاوت در اولویت

یک اختلاف طبیعی فراتر رفته و به یک رابطه شوند تعارض از با این حال، عواملی نیز وجود دارند که موجب می

 :توان به موارد زیر اشاره کردمخرب تبدیل شود. از جمله این عوامل می

 اهداف رقابتی و شرایط برنده / بازنده-۱

نظر از شرایط، تنها به دنبال پیروزی خود هستند، زمینه را برای افرادی که به رقابت ناسالم گرایش دارند و صرف

 .کنندعارض به یک رابطه مخرب فراهم میتبدیل ت

 فرض منفیسوء برداشت و پیش-۲

درستی مدیریت توانیم روابط خود را بهها و باورهای منفی داشته باشیم، نمیفرضاگر نسبت به تعارض، پیش

بروز کند کنیم. برای مثال، فردی که معتقد است وجود تعارض در یک رابطه امری بسیار منفی است یا تصور می

های حل تعارض ای ندارد، معمولاً به دنبال یادگیری مهارتتعارض به این معناست که طرف مقابل به او علاقه

 .ها و آسیب بیشتر به روابط او منجر شودتواند به تشدید تنشنخواهد رفت. در نتیجه، هر مشکل یا اختلافی می
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 کاهش ارتباطات-۳

فرصت گفتگو و ترمیم رابطه را ازخود و طرف  کنیم عملاً خود را کم می وقتی به دنبال یک تعارض، ارتباطات

زنیم. در حالی که حفظ روابط و گفتگو درباره تعارض به می های موجود بیشتر دامنمقابل سلب کرده و به تنش

 حل اختلافات کمک شایانی خواهد کرد.

 

 مبهم شدن موضوع اصلی تعارض-۴

ود و دیگری که منجر به تعارض شده است را به طور عملیاتی و دقیق تعریف اگر بتوانیم مسائل مشترک بین خ

به دنبال چه چیزی  دانند دقیقاًایم. اما گاهی طرفین نیز خود نمیکنیم تا حد زیادی به حل اختلافات کم کرده

 کند.هستند و همین موضوع مشکل را دو چندان می

 

 موضع گیری شدید و پافشاری بر روی آن-5

تری را نیز شود افراد نه تنها تعارض خود را حل کنند بلکه روابط پر تنشهای شخصیتی باعث میویژگیبعضی 

تر پافشاری بر روی حرف خود در اکثر موارد منجر به اختلافات گسترده های شدید وگیریتجربه کنند. مثلا موضع

 شود.می

 

 سازیبزرگنمایی اختلافات و فاجعه-6

آمیز نشان دادن آن، مانع از حل تعارض سازنده است. اما اگر افراد سعی کنند و اغراقبزرگ کردن تعارضات 

سبک تفکر خود را عوض کنند و به این نکته توجه کنندکه هر فردی در زندگی شغلی و شخصی خود در رابطه 

 آیند.شود راحت تر با مسائل موجود کنار میبا اطرافیان دچار تعارض می

 

 

 ر مواجهه با تعارضانواع رفتارها د 

و سوی دیگر  انفعال اگر نوع مقابله با تعارض را به صورت یک طیف در نظر بگیریم، یک سوی این طیف،

است. رفتار یک فرد در بین این دو قطب در تناوب است. در ادامه نگاهی به انواع این رفتارها  پرخاشگری آن

 خواهیم داشت.

 :رفتار تهاجمی

کند و فرد حاضر نیست وارد یک تعامل خشن، اصرار و رفتارهای یک طرفه استفاده می در این حالت فرد از لحن

 سازنده شود.
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 :انفعال و تسلیم

 دهد.آید و به دیگران امتیاز میهای خود کوتاه میفرد همیشه از خواسته

 :مصالحه

زهایی را به طرف مقابل آیند ولی هر یک امتیاهای خود به طور کامل کوتاه نمییک از طرفین از خواستههیچ

 کند.واگذار می

 

 :اجتناب

کند و از ترس ایجاد تنش و مشکلات احتمالی، در رفتار اجتنابی فرد به امید اینکه گذشت زمان مسائل را حل می

هر کدام از رفتارهای بالا مزایا و معایبی دارند و شاید در کوتاه مدت  گیرند.به طور کلی تعارض را نادیده می

 ربرد هم داشته باشند.حتی کا

ها شود شاید مواقعی این رفتار به آنکند و یا فردی که همیشه تسلیم میفردی که همیشه اجتناب می مثلاً 

کمک کند و از بروز تنش بیشتر جلوگیری کند اما در بلند مدت این افراد به دلیل سرکوب نیازهای خود دچار 

کند شاید . فردی که همیشه از رفتار پرخاشگرانه استفاده میکنندشوند و احساس سرخوردگی پیدا میخشم می

 تواند صمیمت در روابط عاطفی را تجربه کند.بتواند همیشه حرف خود را پیش ببرد ولی هیچ وقت نمی

 

 

 چگونه تعارض خود را با دیگران حل کنیم؟ 

 کسب نگرش کارآمد راجع به تعارض گام اول:

 پذیر نیست.ک نگرش مثبت و سازنده راجع به تعارض امکانکسب مهارت حل تعارض بدون داشتن ی

 های نگرش کارآمدلفهؤم: 

 آید. خواستن چیزهای متفاوت خوب است.بین افراد صمیمی هم تعارض پیش می

 نیازهای هر دو طرف ارزش مساوی دارند.

 تعارض باید با همکاری یکدیگر حل شود.

 :مثال

 خواهد به میهمانی برود.میخواهد به سینما برود ولی مریم علی می

 های متفاوت داریم، من دوست دارم که به سینما بروم و تو علی: خوب است که ما خواسته :اول مؤلفه

 دوست داری به میهمانی بروی.
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 نیازهای هر دو ما منطقی است.: دوم مؤلفه 

 یم.شوهای همدیگر آگاه میکنیم و از خواستهتعارض خود را با هم حل می: سوم مؤلفه 

 

 مذاکره و حل تعارض گام دوم:

توانید از بارش فکری، جستجوی اطلاعات های خود را مشخص کنید. برای این منظور میقبل از مذاکره خواسته

 و ایجاد پیشنهادات متقابل استفاده کنید.

 های زیر را اجرا کنید:توانید گامبرای این منظور می

 ن خود مرور کنید:قبل از مذاکره قواعد زیر را در ذه (فال

 پذیرم.من با آرامش تعارض را می

خواهم که مورد توافق دو طرف باشد و برای هر دو خوب های را میمن از بحث با طرف مقابل نتیجه منصفآن

 باشد.

 های ذهن خود هستم.من منعطف هستم و متوجه پیام

و بدون دخالت دادن احساسات خود  طرفانهتوصیف موقعیت مورد نظر: موقعیت تعارض را بطور عینی، بی (ب

 توصیف کنید.

شود که واقعیت این کار باعث می برچسب زدن به تمامی احساسات مثبت و منفی خود در آن موقعیت. (ج

 الشعاع احساستان قرار نگیرد.تحت

 علایق و نیازها را در سه ستون بنویسید: (د

 نویسید.ستون اول: علایق و نیازهای عینی و غیر عینی خود را ب

 های عینی و غیر عینی طرف مقابل خود را بنویسید.ستون دوم: علایق و خواسته

  .خواهیدستون سوم: علایق مشترک را بنویسید. مشخص کنید که هر دوی شما چه می

 های آزمایشی با در نظر گرفتن وضعیت مورد نظر:حلتهیه راه

 آلی من کدام است؟حل ایدهراه

 کدام است؟ حل قابل قبول منراه

 حل غیر قابل قبول من کدام است؟راه
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  شوند:میدسته تقسیم  5فردی و مواجهه با تعارض به زن و شوهرها را از نظر رابطه بین 

  زن و شوهرهای پرهیزکننده از مشاجره .۱

آن روی کنند جر و بحث و متقاعد کردن یکدیگر را به حداقل برسانند و به جای این دسته از زوجین سعی می

  :اگر دارید قرار دسته این در شما. کنندمی تمرکز تفاهماتشانحوزه 

 شوندگیرید، مخصوصاً اگر فکر کنید که حل نمیاغلب نقاط اختلاف نظرتان را نادیده می

 گذریدها میکنید و از آناختلافات را کوچک می

 کنیداز اینکه به طرف مقابل نیازهایتان را ابراز کنید پرهیز می

 ها را رفع کندگذارید زمان آنهنگام وقوع مشکلات می

  

 زوجین لطیف .۲

اند. حین بحث در مورد تعارضاتشان، به سرعت سعی درست برعکس گروه اول، این زوجین به شدت احساسی

 دهند. شما جزء این گروه هستید اگر:کنند یکدیگر را قانع کنند، و بحث را ادامه میمی

 ورزید، عاطفی هستید و به یکدیگر عشق میبه طور کلی احساسی 

 نگاهتان به یکدیگر نگاهی برابر است

 های زیادی داریدمشاجره و بحث

 کنیدبه راحتی و با حالت عاطفی بحث می

 در تعارضاتتان نسبت به هم توجه، احترام و مراقبت دارید

 کنیداختلافات را حل می

 طبعی آغشته است بحثتان با خنده و شوخ

  

 زوجین اعتبار دهنده .۳

کنند مانند و تمایل به حل اختلافات دارند. احساسات را نسبت به هم ابراز میدر طول مشاجرات آرام باقی می

 اگر گیریدمی قرار دسته این در احتمالاً شما. هستند بالا یدسته ۲ولی اغلب خنثی هستند. به نوعی حد وسط 

 ا داشته باشید:ر زیر هایویژگی تانعاطفی شریک و شما

 تحت کنترل هستید

 کنیددب و محترمانه رفتار میؤم

 کنیدبا اعتبار بخشیدن و تصدیق احساساتِ طرف مقابل، همدلانه رفتار می
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 ل نگاه کنیدمسائ به مقابل طرف چشمتوانید از دریچه می

 هاکنید، اما فقط در مورد بخشی از آندر مورد اختلافاتتان صحبت می

 کنیدسازش استقبال میاز مصالحه و 

 (برنده-بخش باشد )برندهحلی هستید که برای هر دوی شما رضایتهشیارانه به دنبال راه

 

 زوجین متخاصم .۴

کشند. رابطه و تعاملاتشان در مجموع منفی است، علاقه های قبل، بحث را با خصومت پیش میبر خلاف دسته

 دسته قرار دارید اگر: و عاطفه میانشان کم است. شما احتمالاً در این

 دانیدکنید و یکدیگر را مقصر میکنید، همدیگر را سرزنش میبسیار از هم انتقاد می

 کنید حفظ مقابل طرفکنید نیاز دارید خودتان را از حمله احساس می

 کنید صادقانه به یکدیگر گوش بدهید و همدیگر را درک کنیدسعی نمی

 تیمی هم باشیدبه جای آنکه همگیرید بیشتر در مقابل هم جبهه می

 کنیدثر است و یا شاید تلاشی نمیؤهای حل تعارضاتتان نامروش

  

 منفصل-زوجین متخاصم .5

اند و از هم جدا هستند. هنگام تعارضات که از جنگیدن خسته شده هستنداین زوجین مانند دو ارتش ضد هم 

 .کدیگر جدا هستندشان سرد است و از یکنند اما فضای بینبه هم حمله می

  

  انواع تعارضات زوجین 

بینند و هر دو یکسان اگر معایب و مشکلات گریبانگیر هر دو طرف زندگی مشترک باشد، هر دو یکسان آسیب می

گونه طرفه باشد و هیچولی در صورتی که این معایب و مشکلات یک کنند.در جهت رفع آن آگاهانه تلاش می

فرار از تنش شاید ظاهراً و  شود.فع آن مشاهده نشود، کنار آمدن با آن سخت میتلاشی در جهت بهسازی و ر

 ی آن برای مدت نامحدود قابل تحمل نیست.ی مؤثر باشد ولی ادامهبرای مدت کوتاهی، نوعی مقابله

 

 :کلی تعریف کرد یهدست ۴توان تعارضات زوجین را در می

  :مشکلات دائمی

 با آمدن کنار برای زیرا اند،راضی بسیار خود ها از زندگی ها، زوجرغم وجود آنیاینها، مشکلاتی هستند که عل

دی شهو طور به هازوج این. دارند نگه خود جای در را مشکل این که اندآموخته آنان. اندکرده پیدا راهی مشکلات
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جسمی مزمن که با بالا رفتن های درست مانند کسالت اند.کنند که این مشکلات جزء گریز ناپذیر روابطدرک می

ها را هایی که آنشوند. ممکن است از این مشکلات خوششان نیاید، اما با اجتناب از موقعیتسن گریز ناپذیر می

 .کنندها مقابله میرساند، با آنها یاری میو اموری که در مواجهه با آنراهکارها  کند و یا به کار گرفتنبدتر می

 

 :مشکلات حل شدنی

تواند به رنج بسیار ساده به نظر برسد، اما می ن مشکلات ممکن است در مقایسه با مشکلات غیرقابل حل، نسبتاًای

میان زن و شوهر منجر شود. قابل حل بودن یک مشکل به معنای حل آن نیست. وقتی یک مشکل حل شدنی 

 اند.ای غلبه بر آن را نیاموختههای کارآمد برها روشانجامد، به دلیل این است که زوجبه تنش بسیار می

 

 :تعارض میان احساسات

مهمی ممکن است احساسات  یهناپذیری است، در هر رابطها امر اجتناباز آنجا که وجود تفاوت میان انسآن

 حل مسأله قابل حل است. یه، با به کارگیری شیوهایی به وجود آید که معمولاًنیرومند و تعارض یهخصمان

 

 :هاارزش تعارض میان

اندازد، هیچ چیز عینی وجود دارد زیرا برای کسی که خود را به زحمت می حلیبرای این نوع تعارض به ندرت راه

تواند به افرادی که باورهای متضادی و ملموسی وجود ندارد. با وجود این باز هم استفاده از روش حل تعارض، می

مل بیشتری برای درک شرایط یکدیگر کسب کنند. ضمن این دارند کمک کند تا یکدیگر را بهتر بفهمند و تح

 گذارد.ثیر میأهای آنان نیز تبر اعمال و نگرش که این روش غالباً

 

 هم تعارض دارند؟ آیا زوجینی که روابط عاطفی مناسبی دارند هم با

دارند باهم تعارض  توانند حتی به اندازه زوجینی که رابطه نامناسبیزوجینی که رابطه خوب عاطفی دارند، می

 کنند.ها به صورت منصفانه برخورد میاما با اختلاف نظر و تعارض داشته باشند.

 

 های آشکار تعارض همسرانزمینه 

آید و شناسایی آن به دلیل عینی بودن، چندان های همسران به زبان میهای آشکار تعارض، در جر و بحثزمینه

 :شودره میها اشادشوار نیست؛ که به برخی از آن

های اول ممکن است یکی از زوجین پایداری شخصیت خود را از دست داده و نسبت به سال تغییر شخصیتی:

 های بسیار متفاوت و دور از انتظار بروز دهد.زندگی، واکنش
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ممکن است  غیره آمدهایی نظیر بیماری، سانحه، بیکاری، ورشکستگی وآمد رویدادهای ناخوشایند: پیشپیش

 و زوج را بلاتکلیف و سرگردان کرده و روابط را دچار تنش کند.هر د

های زوجین کاسته ممکن است از جذابیت غیره با افزایش سن، اضافه وزن، بیماری و های ظاهری:کاهش جاذبه

ی بدنی هدف بوده است، با گذشت زمان میل زوجین به یک دیگر کاهش شود. در ازدواجی که کشش و جاذبه

 یابد.می

ها را از توجه به طرف وابستگی و محبت افراطی یکی از زوجین به فرزند ممکن است آن سازی با فرزندان:لثمث

های دارند مقابل غافل کند و موجب اعتراض طرف مقابل شود. والدینی که در مورد تربیت فرزند، رویکرد دوگآن

 کنند.نیز تعارضات زیادی را تجربه می

هایی با سطح اعتقادی هایی که تربیت مذهبی متفاوتی دارند و در خانوادهزوج :مذهبی -های اعتقادیتفاوت

های شرکت در مراسم مذهبی، انجام امور خیریه، انجام وظایف مذهبی اند، تعارضاتی در زمینهمتفاوت رشد یافته

 کنند.را تجربه میغیره  و

های اول تلف متفاوت است. دوران عقد و سالها و اقوام مخها در خانوادهتفاوت آداب و رسوم: رسوم و سنت

 های فرهنگی است.ی تعارض به دلیل تفاوتزندگی زوجین، اوج تجربه

 

ل اقتصادی و معیشتی عامل بسیار مهم تعارضات زناشویی است. عواملی ئمسا ل اقتصادی:ئاختلاف نظر در مسا

از موارد غیره  شود وا صرف پول برآورده میگذاری، انتظاراتی که بنظیر: چگونگی صرف درآمد، چگونگی سرمایه

 اختلاف برانگیز در روابط همسران است.

: محل تفریح، زمان سفر، همراهان سفر و تعریف متفاوت زوجین از تفریح و سرگرمی چگونگی تفریح و مسافرت

 تواند موضوع تعارض همسران باشد.می

 

 های پنهان تعارض همسرانزمینه 

ها شود، بلکه برخی از آنان به مسائل مالی، فرهنگی، اعتقادی و امثال آن خلاصه نمیهای تعارض همسرزمینه

های تعارض که بار انتزاعی بیشتری ترین زمینهها باید تلاش بیشتری کرد. مهمپنهان است و برای یافتن آن

 دارند، عبارت است از:

ه همسر، به دلایل شخصی یا اخلاقی، ماندن های عاطفی ب: بعضی از همسران بدون دلبستگیعلاقگی به همسربی

ای نسبت به وی وجود ندارد، دهند. گاهی زندگی با فردی که علاقهدر زندگی زناشویی را به جدایی ترجیح می

 کند.در پی را فراهم می های پیی تعارضی تحمل فرد را کاهش و زمینهآستانه
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انجامد؛ اما تلاش در ختیار در زندگی زناشویی به توافق میی قدرت و اتقسیم عادلانه متوازن قدرت: تقسیم نا

 شود.ها میی همسران، منجر به اختلاف آنگونهاعمال قدرت و کنترل وسواس

عدم توجه به نیازهای اساسی همسر به ویژه نیاز به عشق، نیاز به مهم بودن، آزادی،  توجهی به نیازهای اساسی:بی

 شود.ی تعارض میا، موجب رنجش و ایجاد زمینهتفریح و کسب آرامش در محضر خد

 

 های شایع مدیریت تعارضسبک 

شود که برخی سازنده و برخی مخرب های مختلفی برای حل تعارض از سوی همسران به کار گرفته میسبک

 .شودهای شایع همسران در حل تعارض اشاره میاست. اینک به سبک

 

 سازهای غیرمؤثر و مشکلسبک 

شکال متعددی دارد اشود، یرمؤثر مدیریت تعارض، که موجب بروز مشکلاتی در روابط همسران میهای غسبک

 است.« اجتنابی»و « اطاعت و تسلیم»، «رقابتی»های ترین آن سبککه شایع

 

 :کنند، زندگی ها از سبک رقابتی استفاده میبرای همسرانی که در برخورد با تعارض سبک رقابتی

حتی به قیمت زیر پا « برنده شدن»و « کسب قدرت»ها میدان جنگ است. هدف آنزناشویی به مثابه 

ی خود اصرار ها بدون توجه به نظر همسرشان، به خواستهگذاشتن حقوق و احترام دیگری است. آن

کنند. پیامد چنین سبکی های پرخاشگرانه مثل فریاد یا اعمال زور استفاده میورزند و معمولاً از روشمی

 .د خشم در رابطه استایجا

 

 :ویژگی همسرانی است که این سبک را در حل تعارض به کار « پذیریسلطه» سبک اطاعت و تسلیم

گذرند؛ های خود به نفع علایق و نیازهای همسرشان میها هنگام بروز تعارض، از خواستهگیرند. آنمی

ا حفظ رابطه به هر قیمتی است. هبه امید آن که تعارض خاتمه یابد و آرامش برقرار شود. هدف آن

چنین سبکی ممکن است در کوتاه مدت مزایایی داشته باشد؛ اما پیامد آن احساس ناکامی، سرخوردگی 

 زند.و افسردگی است که در نهایت به ارتباط صدمه می

 

 :ز دهند و یا به طور ساده ادر این سبک، هنگام تعارض، همسران یا موضوع را تغییر می سبک اجتنابی

ها، کنند. حال آن که برخورد منفعلانه با تعارضی تعارض را ترک میگیرند و صحنهآن کناره می

 .شودهای مکرر میدهد و موجب بروز تعارضی عکس مینتیجه
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نه احساس تنفر  -ها نسبت به هم احساسی آنها، ممکن است به بیاجتناب همسران از گفتگو در مورد تعارض

های حل نشده موجب افزایش تبادلات ود. بر اساس نتایج یک تحقیق در کشور، وجود تعارضمنجر ش -و نه عشق

ها در روابط همسران، شود. همچنین اکثر تعارضرفتاری منفی و کاهش صمیمیت همسران نسبت به هم می

ویژه همسران، بهی همسر و فرزندان است تا خود زوجین. در مواجهه با تعارض، بیشتر مربوط به روابط با خانواده

هایی مثل سکوت، فرار، انکار و تحریف، کنند و روشزنان از روش انفعالی و اجتنابی برای حل تعارض استفاده می

 .کنندروش مناسب تلقی شده و اطرافیان نیز به آن توصیه و تشویق می

در بزرگراه ایراد پیدا ها در بسیاری جهات شبیه به عملکرد اتومبیل است. وقتی موتور ماشین تعارض انسآن

توانیم به راحتی ماشین را رها کنیم و سه روز بعد به آنجا برگردیم و انتظار داشته باشیم که ماشین کند، نمیمی

توانیم یک رابطه را به حال خود رها کنیم و موقع برخورد مجدد با آن، انتظار چنان که، نمیحرکت کند. هم

شوند و بنابراین اگر به حل شده باشد. مسائل به مرور زمان ناپدید نمی به خود داشته باشیم که مسأله خود

 .شوندها به تدریج بزرگ میمسائل ارتباطی توجه نشود، آن

 

 سبک تفاهم و تعامل 

برند، اختلاف و تعارض در زندگی زناشویی به باور همسرانی که این سبک را در زندگی مشترک خود به کار می

ها در کنار توجه به اهداف ناپذیر است که باید با همکاری یک دیگر آن را حل کنند. آنامری طبیعی و اجتناب

هایی توجه حلدهند و به هنگام تعارض، به راههای همسرشان نیز اهمیت میو علایق خود، به اهداف و خواسته

 ای موفق است.ای، رابطهروشن است که پیامد چنین سبک سازنده .کنند که نیازهای طرفین را بر آورده سازدمی

دهد، زوجینی که هنگام تعارض و ناسازگاری راه همدلی و محبت را پیش که نتایج یک تحقیق نشان میچنان

ها کاسته از ناسازگاری آن %58مخالفت کمتری با هم دارند و  %34دانند، گیرند و مشکل را مشکل هر دو میمی

 .شودمی

 

 عارض همسرانمقوله در تدو  «نیاز»و  «شنگر»

در چگونگی برخورد با تعارض و رفع « نیازهای یکدیگر»همسران به تعارض و توجه به « نگرش»ی دو مقوله

 کنند.ها را هدایت میها و نیازها، رفتار انسآنه نگرشک های آن، اهمیت فراوان دارند؛ چرازمینه

های ارتباطی در نگرش به مثابه ویروسهای کلیدی مسلطی است که نگرش: آن چه اهمیت دارد توجه به نگرش

ی اختلاف و تعارض از سه کند. نگرش جامع و سازنده دربارههمسران نسبت به تعارض، مسمومیت ایجاد می

 شود:رکن تشکیل می
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کنند باید با کپی برابر اصل ناپذیر است. بعضی از همسران فکر میاختلاف میان همسران امری طبیعی و اجتناب 

 ی متفاوت و نظر دیگری را ندارند.ج کنند و تحمل هیچ مخالفت، سلیقهخود ازدوا

نیازهای زن و شوهر به یک اندازه معتبر است؛ زن و شوهر با درک نیازهای یکدیگر و توجه به تأمین نیازهای  

 ی آرامش یکدیگر را فراهم کنند.توانند زمینهدیگری می

حل برای اختلاف ی موضوع مورد اختلاف است؛ بهترین راهدربارهحل برای حل تعارض، توافق طرفین بهترین راه

 حلی است که در آن منافع هر دو طرف تأمین شود.زن و شوهر راه

ی مواجه زوجین با تعارض، نقش درک نیازهای همسر در مدیریت تعارض: به موازات نقش نگرش در شیوه

های تعارض یا ایجاد بحران در روابط زمنیه شناخت و توجه به نیازهای طرف مقابل نقش اساسی در کاهش

 همسران دارد.

وار یا معقول برای ارضای بخش، دیوانهکنیم خوب یا بد، مؤثر یا بی اثر، دردناک یا لذتهر کاری که ما می

حتی رفتار نامناسب نیز در اختیار کارکردی ویژه است؛ به طوری که  ،نیروهای قدرتمند درون خودمان است

ی کند. هرچه همسران، انگیزهرفتارها به طرزی مخدوش و منحرف یک نیاز روانشناسانه را برطرف میگونه این

توانند تغییر مثبت به وجود بیاورند؛ به طوری که اگر در درونی رفتار طرف مقابل را بیشتر درک کنند، بهتر می

 .جهت مثبت خواهند بودرفع آن نیازها به همسرانشان کمک کنند، شاهد تغییر رفتار همسرشان در 

 

 

 

 

 

 

 

 

دهد. این ی رفتار را تشکیل میدهد و اغلب اوقات انگیزهپنج نیاز اساسی، رفتار انسان را تحت تأثیر قرار می

 نیازها به این شرح هستند:

ها، نیاز به عشق ورزیدن و مورد عشق واقع شدن است. میل و آرزوی ترین نیاز انسآن: اساسینیاز به عشق. 1

ی بشر نیز هست. وقتی آدمی به دیگران دوستانه و خیرخواهانههای نوعی فعالیتوست داشتن دیگران، انگیزهد

ای از رفتارهای انسان با ی خودش دارد. از سوی دیگر، بخش قابل ملاحظهکند، احساس خوبی دربارهکمک می

ند که دیگران به او توجه دارند و کگیرد. وقتی انسان احساس میی دریافت عشق و محبت صورت میانگیزه
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کند خواهند، احساس میکنند، رفاه و آسایش او را میها مهم است و علایق او را دنبال میخوشبختی او برای آن

ها را به دوست ی همسران به یکدیگر نیازهای آنآمیز و عاشقانهکه مورد عشق و محبت است. کلمات محبت

 سوی دیگر عشق و به احتمال قوی دوستی طرف مقابل را در پی دارد. کند و ازداشتن دیگری ارضا می

هر انسانی آرزو دارد که خودش زندگی را پیش ببرد و تحت کنترل دیگران نباشد؛ به عبارت  نیاز به آزادی:. ۲

خواهند آزادانه ی زندگی است. به همین دلیل، همسران میدیگر، انسان خواهان آزادی در انتخاب شیوه

بخش اسات، افکار و آرزوهای خود را بیان کنند و آزادانه اهداف خود را انتخاب کنند و آنچه را برایشان لذتاحس

ی خود را از تلویزیون تماشا کنند. این آرزوی آزادی به قدری های مورد علاقهاست بخوانند، بنویسند و برنامه

گیرد در کنترل او دارد، موضع تدافعی میاش سعی قوی است که هرگاه همسری احساس کند که شریک زندگی

کند که آزادی هرگز مطلق و بی حد و حصر نیست و زوجینی که نتوانند شود. البته او اشاره میو خشمگین می

 بخشی نخواهند داشت.بین عشق و آزادی تعادل برقرار کنند، هرگز زندگی رضایت

ر آدمی است، نیاز به مهم بودن است. این نیاز، درون ی رفتاسومین نیازی که انگیزهنیاز به مهم بودن:  . ۳

دهد. بسیاری از ها احساس رضایت و اهمیت میکند که به آنها آرزوی انجام کاری را ایجاد میی آدمهمه

خواهیم تأثیر مهمی بر جهان بگذاریم و در یاد همگان بمانیم. قدردانی گیرد که میرفتارهای ما از این نشأت می

 شود.ز یک دیگر موجب ارضا شدن این نیاز میهمسران ا

اند که به ضرب آهنگ و تعادل به لحاظ فیزیکی، ذهنی و عاطفی چنان خلق شده هاآنانس نیاز به استراحت:. ۴

شمار است و تحت تأثیر علایق منحصر به فرد افراد قرار های رفع این نیاز بیبین کار و بازی نیاز دارند. شیوه

 دارد.

نیاز در کانون درونی انسان قرار دارد و چیزی درون انسان هست که به دنبال اتصال  به کسب آرامش:نیاز . 5

های سازد فراتر از دنیای مادی و فعالیتمادی است. بشر عطشی معنوی دارد که او را وادار می با جهان غیر

 وجوی معنا بپردازد. روزمره به جست
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 رعایت قواعد حل تعارض 

اتی که شایسته است توسط همسران برای حل تعارض به صورت گام به گام مورد توجه جدی قرار گیرند، از نک

 این قرار است:

همسران زمان و مکان مناسبی برای بحث در نظر گیرند. همسران با دقت مکانی را انتخاب کنند که بدون 

مسائل صحبت کنند. انتخاب زمان و ساعت  اندیشی، بتوانند در موردپرتی و بدون مزاحمتی برای چارهحواس

 معین با توافق قبلی طرفین نیز اهمیت دارد.

ای که هر دو نفر بدانند، تعریف مسأله یا مشکلی که در مورد آن اختلاف نظر دارند. شفاف کردن مسأله به گونه

 کنند.ی مشترک صحبت میدر مورد یک مسأله

شود. به ندرت فقط یک نفر مقصر است. مشارکت دوطرفه در  سهم هر یک از همسران در ایجاد مشکل مشخص

 کند.پذیری، ایرادگیری از طرف مقابل را حذف میمسئولیت

های ناموفق گذشته را برای حل مشکل مرور کنند. مرور رویکردهای ناموفق گذشته به همسران همسران تلاش

 های جدید تأکید کنند.حلکند که به طرح موضوع با راهکمک می

های جدید برای حل تعارض به بارش فکری گذاشته شود. در این مرحله شایسته است که همسران برای روش

ها، حتی عقایدی را که ممکن است عجیب یا حلی راهجالب شدن و خوشایند شدن جریان حل تعارض همه

شود. قدم بعدی بحث بی نمیای ارزیابینانه به نظر رسد فهرست کنند. البته هنگام بارش فکری هیچ عقیدهکوته

 و ارزیابی عقاید است.

های پیشنهادی ارزیابی حلی راههای مثبت و منفی همههای ممکن، جنبهحلدر مرحله ی بحث و ارزیابی راه

 شود.می

 شود.هایی که هر دو زوج با آن موافق هستند، انتخاب میحلیکی از راه

 کند.ی خود را یادداشت میپذیرد و در صورت امکان وظیفهیتی میحل، مسئولهر یک از زوجین برای انجام راه

ی زمان و مکان شود. این مرحله توافق دربارهی پیشرفت کار مشخص میی دیگری به منظور بحث دربارهجلسه

 طلبد.مناسب برای صحبت در مورد پیشرفت کار را می

 بهترین پاداش قدردانی است. تشکر و تحسین همسران از یکدیگر برای مشارکت در حل مشکل،

شود. اختلاف نظر و عقیده در ذهن افراد یک مسأله در کل، این تعارضات منجر به بهبود کیفیت رابطه زوجین می

های زندگی مشترک به سرعت حل نشوند و ادامه پیدا ها در سلیقهطبیعی و قابل قبول است، اما اگر این تفاوت
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های عمیقی ها مشکل است، زیرا که ریشهخواهند داشت که برطرف کردن آنکنند، عواقب نامطلوبی به دنبال 

 اند که به سادگی قابل حل نیستند.ای به خود گرفتههای پیچیدهدارند و گره

های شخصیتی یکدیگر، مسائل جنسی، روابط به طور کلی، مسائل اعتقادی، عدم قبول یا عدم توافق درباره عادت

کشند، اما معمولاً موضوعاتی هستند که زوجین را به چالش میغیره  ربیت فرزندان وها، تزوجین با خانواده

 عواملی هم وجود دارند که به نوعی محرک این اختلافات هستند.

 

 توان به موارد زیر اشاره کرد:شوند، میدر مورد عواملی که منجر به اختلاف زوجین می

آمیز از سوی یکی یا هر دوی زوجین، به ای شدید و توهینهوقوع عصبانیت :های آزاردهندهعصبانیت-۱

 طوری که باعث تحقیر یکدیگر شوند.

  

احساس برتری یا ادعا بر اینکه زندگی بهتری ارزشمند است و اگر در این رابطه باقی بماند،  :دیدگاه برتری-۲

 کند.اش را خراب میآینده

  

یلی یکی از زوجین به همسرش توهین کند، حتماً باید پس در صورتی که به هر دل :ناتوانی در عذرخواهی-۳

و این کار را تکرار نخواهم کرد. اما در برخی  ای عصبانی شدماز آن عذرخواهی کند و بگوید که در لحظه

موارد، زوج ممکن است نتواند به درستی عذرخواهی کند یا عذرخواهی را نپذیرد، که این موضوع به تنش و 

 شود.منجر میاختلاف در رابطه 

  

های ارتباطی سالم، از جمله شنیدن فعال، اظهار نظر به صورت مهارت :های ارتباطی سالمنداشتن مهارت-۴

محترم، قدردانی و ارتباط با احساسات، برای حل تعارضات و اختلافات ضروری است. در صورتی که زوجین 

 ت خود خواهند بود.ها را نداشته باشند، به سختی قادر به حل مشکلااین مهارت

  

ها، باورها و مرزهای شخصیتی دارد که هویت و تمایز ای از ارزشهر فرد مجموعه :نبود مرزهای شخصیتی-5

دهد. در صورتی که زوجین مرزهای شخصیتی همدیگر را نپذیرند و تلاش کنند که یکدیگر او را تشکیل می

 خواهد آمد.را تغییر دهند، اختلافات و تعارضات بیشتری به وجود 

 

گام مورد توجه جدی قرار گیرند، از بهنکاتی که شایسته است توسط همسران برای حل تعارض به صورت گام

 این قرار است:
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  همسران زمان و مکان مناسبی برای بحث در نظر گیرند. همسران با دقت مکانی را انتخاب کنند که

توانند در مورد مسائل صحبت کنند. انتخاب اندیشی، بپرتی و بدون مزاحمتی برای چارهبدون حواس

 زمان و ساعت معین با توافق قبلی طرفین نیز اهمیت دارد.

 ای که هر دو گونهی یا مشکلی که در مورد آن اختلاف نظر دارند. شفاف کردن مسأله بهتعریف مسأله

 کنند.ی مشترک صحبت مینفر بدانند، در مورد یک مسأله

 ندرت فقط یک نفر مقصر است. مشارکت ایجاد مشکل مشخص شود. به سهم هر یک از همسران در

 کند.پذیری، ایرادگیری از طرف مقابل را حذف میدوطرفه در مسئولیت

 های ناموفق گذشته را برای حل مشکل مرور کنند. مرور رویکردهای ناموفق گذشته به همسران تلاش

 جدید تأکید کنند.های حلکند که به طرح موضوع با راههمسران کمک می

 

 

 های حل تعارضاتروش 

های جدید برای حل تعارض به بارش فکری گذاشته شود. در این مرحله شایسته است که همسران برای روش

را که ممکن است عجیب یا ها، حتی عقایدی حلی راهجالب شدن و خوشایند شدن جریان حل تعارض همه

شود. قدم بعدی بحث ای ارزیابی نمینظر رسد فهرست کنند. البته هنگام بارش فکری هیچ عقیده بینانه بهکوته

 و ارزیابی عقاید است.

نهادی ارزیابی های پیشحلی راههای مثبت و منفی همههای ممکن، جنبهحلی بحث و ارزیابی راهدر مرحله

 شود.می

 شود.هایی که هر دو زوج با آن موافق هستند، انتخاب میحلاز راهیکی 

 کند.ی خود را یادداشت میحل، مسئولیتی می پذیرد و در صورت امکان وظیفههر یک از زوجین برای انجام راه

 ی زمان و مکانشود. این مرحله توافق دربارهی پیشرفت کار مشخص میی دیگری به منظور بحث دربارهجلسه

 مناسب برای صحبت در مورد پیشرفت کار را می طلبد.

 دیگر برای مشارکت در حل مشکل، بهترین پاداش قدردانی است.تشکر و تحسین همسران از یک
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 مراحل رشد تعارض زوجین: 

در گفتگو راجع  توان مراحل آن را تعیین نمود، وقتی که زوجین دائماًبا مشاهده چگونگی پیشرفت تعارض می

 توان تصور کرد به مراحل بالاتری از تعارض قدم خواهند گذاشت.خورند میئل خود شکست میبه مسا

 لذا مداخله درمانی بیشتری را لازم دارد. هر چه این مراحل بالاتر رود تعارض شدیدتر شده و

 و اما مراحل تعارض:

 الف( مرحله اول

شود که مدت کوتاهی از زوجینی مشاهده میدر  در این مرحله کمترین میزان تعارض وجود دارد و معمولاً

در  مهمی و تنش میلیبی و ندارد ادامه ماه شش از بیشتر تعارض معمولاً مرحله دراین. گذردمی هاآن  ازدواج

های توصیه شده ها در مرحله پیش از درمان هستند و به آسانی به آموزشکند. اغلب این زوجرابطه ایجاد نمی

 دهند زیرا هنوز خشم معنادار بین زوجین ایجاد نشده است.له پاسخ میأر( برای حل مس)درمانگ توسط مشاور

 

 ب( مرحله دوم

بیشتر از شش ماه طول کشیده است. در این  کنند که معمولاًدر این مرحله زوجین تعارض مزمنی را تجربه می

خود را ابراز کنند، از همین رو توانند نارضایتی مرحله روابط بین همسران باز است و هر یک از زوجین می

میلی یابد. در این مرحله زوجین ممکن است با همدیگر اوقات تفریح داشته باشند ولی بیها افزایش میسرزنش

دهندکه نه تنها به مدیریت هم آشکارا وجود دارد و لذا برای کاهش استرس رفتارهای متفاوتی از خود نشان می

در مورد  ممکن است سبب افزایش تعارض هم بشود از جمله رفتارهایی که قبلاً کند بلکه له کمک نمیأو حل مس

 غیره. ها صحبت شد مثل ترک خانه، سرزنش، دلیل تراشی، تهمت وآن

بایست زوجین به جای سرزنش در این مرحله برای کاهش اضطراب و استرس و در نتیجه درمان تعارض، می

 کردن دیگری، بر روی خود متمرکز شوند.

 

 ج( مرحله سوم

هایی از دهند که بیشتر از شش ماه طول کشیده و با دورهدر این مرحله زوجین تعارض خشنی را نشان می

رفتارهایی مثل سرزنش و تحقیر در بین زوجین آشکار اضطراب و استرس شدید همراه است. در این مرحله 

است، همینطور قطبی سازی یعنی دعوا بر سر قدرت، خشم و کنترل، البته این گونه رفتارها همه کوششی است 

 برای کاهش تعارض در حالیکه همه این رفتارها استرس را بیشتر خواهد کرد.

 ن بسته و اعتماد نسبت به هم پایین است.نکته ضروری این است که در این مرحله ارتباط زوجی
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سازی، فعال کردن دوباره روابط عاطفی و بازسازی اعتماد بین زوجین تمرکز در اینجا درمان بر کاهش قطبی

کنار گذاشته شود، تا  شود هر گونه بحث جدی و خطرناک بین زوجین موقتاًکید میأدارد، برا ی همین ت

ه را در ألای سرزنشی بین خود را کاهش داده و در عوض تا حدی روش حل مسبدینوسیله زوجین بتوانند رفتاره

 روابط خود به کار برند.

 

 د( مرحله چهارم

و اما در این مرحله زوجین همه ابعاد استرس را در رابطه خود به حد نهایت دارا هستند یعنی روابط ضعیف است 

 .حکمفرماست زوجین بین غیرهو  های تند، انتقادهای شدیدو دعوا بر سر قدرت، سرزنش

 شود زیرا خشم در حد بالایی وجود دارد.در این مرحله از تعارض، درمان برای بهبود رابطه توصیه نمی

توان درمان را بر مباحث عینی زوجین )در صورت بچه دار بودن در عوض به کمک درمانگر یا همان مشاور، می

 حل زیر متمرکز نمود که عبارتند از:ها( بر ابعاد و مرابچه -در مورد والدین

اختصاص وقت و زمان لازم برای گفتگوی بین زوجین، تعریف مشکل، تعیین سهم هر یک از زوجین در ایجاد 

بارش )ها حلهای ناموفق زوجین برای حل مشکل، فهرست کردن تمامی راهمشکل، تهیه فهرستی از تلاش

حل، توافق روی چگونگی مشارکت، تدارک ممکن، توافق روی راههای حلبحث و ارزشیابی در مورد راه (ذهنی

 .های دیگر و ارائه تشویق و پاداشنشست
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 له در تعارضات زناشوییأروش حل مس 

 شود:له در اختلافات زوجین اشاره میأهای اجرا سازی مراحل حل مسها در شیوهبه برخی تکنیک اینجادر 

  
 کلیمرحله تشخیص موقعیت  -۱

 تعارضی موقعیت تشخیص حکم زوجین برای هاآن از آگاهی که دارد وجود الگوهایی متعارض زوجین روابط در   

 :از عبارتند الگوها این. دارد را

  
 گزینطلب دوریالگوی همدم :الف

 طه حالت پرخاشگر به خودراب در همسر یک که آیدمی وجود به هاییزوج در گزیندوری طلبالگوی همدم

کند با جدیت بیشتری او را درگیر رابطه کند. از آورد و تلاش میگیرد و مرتب به سمت دیگری روی میمی

ریزی افراطی برای اوقات همسر و دنبال ها یا تعارضات، طرحهای تعقیب عبارت اند از: شروع بحثجمله شیوه

های و اوقات بسیار اندکی را برای فعالیت کند از رابطه کنار ماندهکردن همسر در خانه، اما فردی که دوری می

 کند.طراحی شده سپری می

 

 روطفره الگوی یادآور :ب

ها مسئول بوده و باید برای احساس مسئولیت به هایی است که یکی از آنرو در میان زوجالگوی یادآور طفره

تا زمانی که همسرش چندین کند گیری میرود از وظایف خود کنارهدیگری یادآوری کند. فردی که طفره می

 .شودمیلی و اضطراب و دلیل تراشی در زوجین میبار به او یادآوری کند. حرکات یادآوری و تعویق مکرر سبب بی

  
 کودک -الگوی والد  -ج

تری کند دیگری را به وضعیت مطیعانهکودک تعامل وابسته به یک والد منتقد است که تلاش می -در الگوی والد 

 خشمگین والد زوجپردازد. بکشاند. همسر در نقش والد به انتقاد، اجتناب از تعریف و تعبیرهای مثبت می در رابطه

 .شودمی ناخواسته نقش در کدام هر بقای موجب و بوده مخرب نیز تعاملی روند این. ستا گیرکناره کودک زوج و
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 های بدیلحلمرحله ی انتخاب راه -۲

ندهایی وجود دارد که ممکن است زوجین هر یک از این فرآیندها را صرف نظر فرآی زناشویی تعارضات حل برای

به این فرآیندها اشاره  اینجاحل بدیل انتخاب کنند. در آن به عنوان راه از کارایی داشتن یا کارایی نداشتن

 شود:می

  
 اجتناب کردن .الف

کنند اهمیت موضوع را نادیده بگیرند سعی می شوهرهای و زن برخی انگیز،تعارض بالقوه یمسأله با رویارویی در

کنند، تصمیمات حول و حوش مسأله گرفته ییا حتی انکار کنند، وقتی زن و شوهری از این فرآیند استفاده م

برند یا تصمیمی و بلاتکلیفی به سر میها یا در موقعیت بیشود. آنشود یا به شانس سپرده یا غلط آغاز میمی

کوتاه مدت این فرآیند مؤثر افتد، اما در درازمدت و بسته  امیدوارند که این موقعیت نیز بگذرد. ممکن است در

 تواند با نارضایتی همراه باشد.بیشتر با مسأله سرو کار دارد، می به اینکه چه کسی

  
 مرافعه یا کوتاه آمدن .ب

ی یک بحث و جدل یا مرافعه حد تا تواندمی نداشتن توافق این نیاید، کوتاه زندگی شرکای از یک هیچ اگر

 احساس برابر در جینزو از یکی است ممکن یا بیانجامد بست بن به است ممکن تعارضمخرب تشدید شود. 

. بزند دامن تعارض به آشکارا آمیزکنایه و مزدورانه رفتارهای با و کند نشینیعقب و شود تسلیم تنفر و خشم

توانند بخش نیستند و میاین فرآیندهای مرافعه و تسلیم رضایت یابند، دست حلراه به شوهر و زن اگر حتی



 

 

39 

 

رسد یکی برنده است، اما در درازمدت هر دو شکست خورده میزا باشند. به نظر برای رابطه مخرب و آسیب

 هستند.

  
 بلاتکلیفی )قهر( .ج

رسند. هیچ چیز فیصله یافته نمی جواب به هرگز اما کنند،می بحث هاحلراه یدرباره همسران فرآیند این با

 تجربه را کامل اهیآگ هیچگاه و کنندمی پاک را مسأله صورت خود  هایها در حین جر و بحثنیست. آن

 و مسائل با برخورد روش این. دانندنمی متعهد یکسان اقدام به را خود مشکل، فصل و حل برای و کنندنمی

 بخش نیست.ر درازمدت رضایتد اما نکند، کسی متوجه خطری است ممکن مشکلات

 

 آشتی کردن .د

 وضعیت این در. مصالحه طریق از حلراه به نرسید یعنی است؛ کردن آشتی اختلاف و تعارض رفع برای دیگر راه

 شرکای از یک هر. است مهم دیگری برای که دهندمی امتیازاتی همدیگر به شوق و شور با و خاضعانه شوهر و زن

دهد. این آورد، چیزی از دست میتا امتیازی بگیرد و در مقابل چیزی که به دست می دهدمی امتیازی زندگی

 آمیز باشد یا نباشد.رضایت ر افتد اما ممکن است برای هر دو طرف کاملاًحل ممکن است مؤثراه

 

 گیریی تصمیممرحله -۳

اشویی فرآیند زن تعارضات حل فرآیندهای میان از جویی،مشارکت یمرحله در شده ذکر توضیحات به توجه با

 کنند.گیری میصمیمحل است که زوجین در این مرحله برای حل تعارض تگیری سودمندترین راهتصمیم

  
 

 ی اثباتمرحله -۴

 زوجین مطلوب، حلراه انتخاب از پس که شودمی عملی صورت این به زناشویی تعارضات حل در اثبات یمرحله

حل را تعیین کنند. سپس زوجین و وظایف هر زوج برای انجام دادن راه مطلوب حلراه یبالقوه پیامدهای باید

 را برای حل مسأله معلوم کنند و در برابر آن متعهد شوند.بایستی اقدامات خود می
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 های حل تعارض زوجینگام 

 دارد هاتفاوت تعدیل و پذیرش دانش، به نیاز تعارض حل: اول گام

 عجیب. دهندمی نشان علاقه مختلفی مسائل به همسران که است این ازدواج در تعارض بروز هایعلت از یکی

 همین به اصلاً . دارند هاآن به نسبت متفاوتی هایمندیعلاقه که شوندمی کسانی جذب هاانسآن خیلی اما است،

 وجود این از پیش که کنید اضافه خود زندگی به را هاییجنبه ایدخواسته اید؛کرده ازدواج وی با که است دلیل

 کوچک مسائل مورد در هابحث و ندشومی تبدیل دافعه به هاجاذبه این گذردمی ازدواج از که مدتی اما. اندنداشته

 .کنید تعجب ایدشده یکدیگر جذب چگونه اختلاف و تفاوت همه این با کهاین از شاید. شوندمی شروع بزرگ و

 

 تعارض حل نیازپیش خودخواهی، بر غلبه: دوم گام

 قرار دسترس در تعارضات بروز منبع بزرگترین ازدواج در زیرا شوندمی نماییبزرگ ازدواج در ما هایتفاوت تمام

 توانندنمی بروند را خود راه و کنند دنبال را خود هایخواسته تنها نیز ازدواج از پس که مردی و زن گیرد؛می

 خودخواهی از برداشتن دست برای خب. برسند است داده را آن وعده خداوند که یگانگی به باشند داشته انتظار

. دهید ترجیح خودتان هایاولویت بر را همسرتان هایاولویت تا است افیک اما نیست آسانی کار کرد؟ باید چه

 کاهش بسیار تعارضات حجم و شودمی شیرین زندگی بگیرد پیش در را دستورالعمل این همسران دوی هر اگر

 .یابدمی

 

 بردارید تعارض حل برای را اول قدم شما: سوم گام

 تلاش. بگیرید سبقت او از کار این در کنید سعی. بردارد تعارض حل برای را گام اولین همسرتان نمانید منتظر

 با خود دوستی شرایطی هر در. گذاردمی کنار را خود رفتار تلخی و عصبانیت که باشید فردی اولین تا کنید

 دور هستید قائل زیادی ارزش او برای که کسی از شوند موجب تعارضات ندهید اجازه. کنید حفظ را همسرتان

 .شوید

 

 است عشق ابراز نیازمند تعارض حل: چهارم گام

. «است نیازبی آئینه وجود از دارد خود کنار در خوبی دوست کهآن»: باشید داشته خاطر به را طلایی جمله این

 یکدیگر دهند، گوش یکدیگر به باشند، خوبی دوستان یکدیگر برای که کنندمی خوشبختی احساس همسرانی
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 زندگی در عشق شودمی موجب کارها این انجام. کنند تلاش آمده وجود به تعارضات لح برای و کنند درک را

 .است مهربانی و صبر ادب، تواضع، اقدامات این انجام نیازپیش. یابد جریان

 است گذشت نیازمند تعارض حل: پنجم گام

 این و شوندمی شتباها دچار گاهی هم باز بورزند عشق یکدیگر به تا کنند تلاش هاانسآن که هم چقدر هر

. است همسر طرف از بخشش شده، اشتباه مرتکب که او برای مرهم تنها. رنجاندمی را مقابل طرف اشتباهات

 و کنیم فراموش را خشم که این یعنی بخشش. است آن پذیرفتن و بخشش طلب پایدار، و شاد ازدواج یک کلید

 .ببریم یاد از را مقابل طرف تنبیه

 

 بدهیم خوبی با را بدی جواب: ششم گام

 تلاش. است مفید بسیار اما نیست، ایساده کار ببرید؟ یاد از کردن تلافی بدون را همسرتان بد کار توانیدمی آیا

 دهید شرح برایش خواهیدمی که هنگامی معناست؟ چه به نیک کار اما. دهید جواب نیکی با را وی بد کار کنید

 .نکنید توهین و کنید صحبت احترام با ید،اشده خاطر آزرده او رفتار از چرا

 در رفتن فرو جای به و رسید خواهید آن به باشید آشتی و صلح دنبال به واقعی معنای به اگر کهاین نهایت در

 .یافت خواهید دست یگانگی به خویش تنهایی لاک

 

 حل تعارضات بین زوجین 

 یاد گرفتن بخشیدن

بخشید عارضات بین افراد بخشیدن یکدیگر است. گفتن اینکه کسی را میهای مناسب برای حل کردن تیکی از راه

دهید که گذارید، نشان میهای شما است. وقتی بحث را کنار میآسان است، اما بخشش چیزی فراتر از حرف

کنید. بخشش واقعی به این معنی است که کسی را بخشیدید و از او به عنوان اهرمی در بحث آینده استفاده نمی

کنید کنار بگذارید و پس از پایان مشاجره با شریک زندگی خود با عشق و احترام عصبانیتی را که احساس می

   رفتار کنید.

 

 ارتباط برقرار کردن

شوند زیرا با کنند باعث بیشتر شدن اعتماد به نفس در یکدیگر میافرادی که ارتباط مناسبی با هم برقرار می

شوند که فرد مقابل خود چه افکاری دارد و باید از چه عواملی خودداری متوجه میارتباط برقرار کردن افراد 
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 بدون را ایرابطه تعارض یک خواهیدمی اگر. است سخت خونسردی حفظ شود،می اشتباه چیز همه وقتی کند.

 دداری کنید.خو کردن فریاد و داد از کنید، حل همسرتان به رساندن آسیب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هامان مناسب برای بیان تفاوتانتخاب ز

سعی کنید برای بیان مشکلات و نظرهای خود بهترین زمان را انتخاب کنید تا یکدیگر روحیه مناسبی داشته 

 تواندمی که کنیم مطرح را موضوعی که نیست عاقلانه اما  باشید و بتوانید به آرامی مشکلات خود را حل کنید.

 پریشان باشد. یا گرسنه استرس، خسته، اخلاق،بد اگر خصوص به. شود بحث به منجر

 

 های یکدیگرگوش دادن به صحبت

 هایحرف به وقتی شود که به خوبی مشکلات بین افراد از بین برود.های یکدیگر باعث میگوش دادن به صحبت

 خود تاحساسا همسرتان وقتی که است عاقلانه همچنین. دهیدمی نشان را خود وقار دهید،می گوش همسرتان

توانید با بور باشید. با دقت گوش کنید و نظر خود را به همسرتان بگویید. همچنین میص و آرام کندمی بیان را

پرتی، تعارضات رابطه را با احترام حل کنید. در حین صحبت کردن، تماس چشمی را حفظ کنید پرهیز از حواس

 و عواملی مانند تلویزیون، رادیو یا تلفن را حذف کنید.
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 مراقبت کردن از لحن خود

اوقات امکان دارد لحن ما طوری باشد که باعث ناراحتی طرف مقابل شود و گمان کند ما با او بد صحبت  یگاه

خواهید تعارض رابطه را بدون آسیب رساندن به شریک زندگی خود حل کردیم و از دست ما دلخور شود. اگر می

مشاجره بصورت پیامکی راهی مطمئن  یز خودداری کنید. مخصوصاًکنید، از استفاده از طعنه یا لحن تحقیرآم

زند که با چه لحنی با او تفاهم توسط شریک زندگی شما است. چرا که همسرتان فقط حدس میبرای سوء

شوید، با همسرتان تماس بگیرید و تفاهم میکنید که از طریق پیامک سوءکنید. اگر احساس میصحبت می

 حد تا های زندگی مشترکروشن کنید. روانشناس حل اختلافات زوجین و آموزش مهارت بلافاصله موضوع را

 .کندمی کمک شما به زیادی

 

 دوست داشتن یکدیگر

کنید، شویم، اما مهم است که به یاد داشته باشیم که فردی که با او دعوا میوقتی ناراحت هستیم، عصبانی می

هم در مورد همه چیز اتفاق نظر ندارند. اشکالی ندارد که هر از  هاعشق زندگی شما هست. حتی شادترین زوج

 گاهی با هم اختلاف نظر داشته باشید، به شرطی که با یکدیگر با عشق و احترام رفتار کنید. 

 

 حفظ کردن احترام

توانند با می احترامی به او است. افرادتوان در رابطه با طرف مقابل انجام داد بییکی از بدترین کارهایی که می

 حل احترامی را از بین ببرند و در اسرع وقت با طرف مقابل خود گفتگو کنند.آرام نگه داشتن خود تعارضات و بی

های قدیمی را باز کند تا یا زخم بزند فریاد را فریاد بلندترین تواندمی کسی چه ببینید که نیست این تعارض

 .است ل یک مشکلشریک زندگی شما تسلیم شود. این در مورد ح

 

 داشتن همدلی

شود. اینجا است که همدلی مطرح ها به مشاجره تبدیل میتفاهمها از نیت یکدیگر اطلاعی ندارند، سوءوقتی زوج

کنید، شود. همدلی توانایی درک احساسات دیگران است. وقتی نسبت به همسرتان احساس همدلی میمی

آمیز تعارض در روابط ل را از دید او ببینید. همدلی برای حل مسالمتتوانید خود را جای او بگذارید و مسائمی

کنید، شکاف را در کنید، توجه خود را به او معطوف میضروری است. وقتی با شریک زندگی خود همدلی می

 کنید.کنید و شفقت را تقویت میبحث خود پر می
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 موافقت با تضاد

ها توانید در مورد آنوجود دارد که شما و شریک زندگیتان نمی ئلمساچه سیاست، چه مذهب یا خانواده، برخی 

به توافق برسید. بهتر است با مخالفت موافقت کنید. این به این معنی است که هر دو شما موافقید که هیچ یک 

اده از شما نظر دیگری را در مورد چیزی تغییر نخواهید داد. تا زمانی که موضوع فوری نیست و بر پویایی خانو

گذارد، مانند تصمیمات مالی ضعیف یا مسائل مرتبط، به سادگی موافقت کنید که مخالفت شما تأثیر منفی نمی

 کنید و ادامه دهید. 

 

 ایثانیه 5قدرت مکث 

شناختی نیست تا بفهمیم قضاوت ما اغلب ممکن شود، نیازی به یک نابغه روانوقتی یک اختلاف تشدید می

مکث، حتی برای چند ثانیه، یک  .های تکانشی شود که بعداً پشیمان شویمه واکنشاست تیره شود و منجر ب

دهد وضوح و هماهنگی با بدن، احساسات و افکار خود را به دست استراتژی قدرتمند است که به ما امکان می

کند تا مجدداً ای فرصتی را برای سیستم عصبی فراهم میآوریم تا بتوانیم عاقلانه پاسخ دهیم. این وقفه لحظه

دهد تا در مورد موضوع مورد نظر با وضوح بیشتری فکر کنیم، دیدگاه طرف مقابل تنظیم شود و به ما امکان می

 را در نظر بگیریم و پیامدهای بالقوه اعمال و گفتار خود را ارزیابی کنیم.

تر و اغلب با ذهنی شفافدهد تا کند. به ما این امکان را میمکث همچنین به جلوگیری از درگیری کمک می

دهنده تر به موضوع نزدیک شویم، که برای ارتباط سازنده و حل تعارض ضروری است. علاوه بر این، نشانعینی

 احترام به احساسات طرف مقابل و تعهد به حل مسأله به روشی عادلانه، سالم، عمدی و بالغ است.

 

 استفاده کنید "من"عبارت از 

استفاده کنید تا از سرزنش یا متهم کردن شریک زندگی  "من"حساسات خود، از جملات هنگام بیان افکار و ا

وقتی در »توان گفت: ، می«دهیتو هرگز به من گوش نمی»خود اجتناب کنید. به عنوان مثال، به جای گفتن 

عی، گفتگوی این رویکرد به جای حالت تداف«. شومکنم شنیده نمیکنم، احساس میهایم صحبت میمورد نگرانی

 کند. باز را تشویق می

 

 پذیر باشیدمسئولیت

این ضروری است که نقش خود را در درگیری به رسمیت بشناسید و مسئولیت اعمال یا سخنان خود را که 

 دهنده بلوغ و تعهد به رشد است. ممکن است به آن کمک کرده باشد، بپذیرید. مالکیت اشتباهات خود نشان
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 تعیین حد و مرز

گذاریم، گذاریم و به نیازهای خود احترام میای بسیار مهم است. وقتی به خود احترام میجاد مرزها در هر رابطهای

یابد. در مورد مرزها با شریک زندگی خود بحث و توافق ظرفیت ما برای صمیمیت و ارتباط سالم گسترش می

کنید. مرزهای واضح باعث ایجاد حس امنیت کنید تا در وهله اول، در صورت امکان از بروز درگیری جلوگیری 

شود. روابط مستحکم از قضا دارای درجات بالایی از استقلال یا جدایی و ارتباط یکدیگر می و احترام به نیازهای

 هستند.

 

 ای از مشاور باشیددنبال کمک حرفه به

ها ایتواند سودمند باشد. حرفهدرمانی میقابل کنترل شود، جستجوی زوج ها ادامه پیدا کند و غیراگر تعارض 

تری ایجاد کنند، ارتباطات را بهبود بخشند و به حل مسائل عمیق تر توانند راهنمایی کنند، پیوندهای قویمی

 در رابطه کمک کنند.

 

 برد-متعهد بودن به وضعیت برد 

ل کند. برد یک طرف طور یکسان عمحلی باشد که برای هر دو بههریک از طرفین باید متعهد به یافتن راه

 درحالی که طرف دیگر ببازد قابل قبول نیست. زن و شوهر باید با انگیزه و آماده برای تغییر باقی بمانند.

 

 افزاییتمرین طوفان فکری هم

حل قابل اجرا پیش بروند، هرگونه آلودگی عاطفی را از بین ببرند، توانند به سمت شناسایی یک راهزوجین می

ها، امیدها، توانند ایدهمتعهد به پیروزی برای هر دو باشند. زن و شوهر می رد را اتخاذ کنند و کاملاً ب-طرز فکر برد

 ها را راضی کند.حلی هر دو آنها را به اشتراک بگذارند. تا زمانی که راهنیازها، اهداف و نگرانی

 

 :موارد زیر را یادداشت کنید

 اختلاف بر سر چیست؟

 رسد؟چگونه به نظر مییک برد برای هر فرد 

 توانند به رضایت متقابل منجر شوند را طوفان فکری کنید.هایی که میایده

برد است. -نظر برای هر دو طرف یک پیروزی است. این یک وضعیت بردهای حل تضاد و اختلافحلاغلب، راه

 هدف زوجین باید رضایت متقابل باشد.
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 ایادآوری علت زوج شدن شم

طور تواند به یک عادت ناسالم تبدیل شود، که منجربه تکرار الگوی یک یا هر دو طرف شود که بهتعارض می

اند. مهم است که در وهله اول به این موضوع توجه داشته باشید که کنند که دچار باخت شدهمداوم احساس می

بیش برای نشان دادن عشق خود و  و کم توانندچه چیزی این زوج را بهم نزدیک کرده است و چه کارهایی می

 درک بهتر یکدیگر در آینده انجام دهند.

 

 چه شد که عاشق یکدیگر شدید؟

 های اولیه زندگی مشترک شما چگونه بوده است؟سال

 در آن زمان اوضاع چگونه بهتر بود؟

 اکنون اوضاع چگونه بهتر است؟

 دهید؟و اهمیت میدهید که به ادرحال حاضر چگونه به همسرتان نشان می

 دهد؟دهد که به شما احساس دوست داشتن میشریک زندگی شما چه کاری انجام می

 توانید بیشتر انجام دهید یا شروع کنید؟چه رفتارهای مراقبتی را می

 

 ها را مخفی نکنیدچیزی از دلخوری

نظرها، سخنان پاسخ ما به اختلاف این حال، نحوه ناپذیر و گاهی خارج از کنترل ما است. بادرگیری اغلب اجتناب

ها باید این سیاست را اتخاذ کنند که هرگز از چیزی اجتناب نکنند، مهم گونه است. زوجها اینتند و استدلال

نیست چقدر سخت است. در اسرع وقت پس از وقوع یک مشکل، در مورد یک نتیجه دوجانبه بحث و توافق 

 توان در مورد آن بحث کرد، موافقت کنید.ی زمانی که میرهپذیر نیست، درباکنید. اگر این امکان
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 روی ارتباط خوب تمرکز کنیم

گذاری و تفاهم گفتگوی شفاف، باز و کامل برای یک رابطه موفق و کاهش تعارض بسیار مهم است. به اشتراک

قرار است بگویند بیان آید که ما باورهای خود را در مورد شریک یا چیزی که زمانی به بهترین شکل به دست می

 نکنیم، اما واقعاً به رفتار کلامی و غیرکلامی توجه کنیم.

هایی که او برای گفتن دارد و نحوه رفتارش گوش دادن مؤثر نیاز به تمرین دارد. روی شریک زندگیتان، حرف

م نکنید. بشنوید که گذرند، توجهتان را تقسیتمرکز کنید. با نگاه کردن به تلفن خود یا افرادی که از آنجا می

تر از همه، با لحظات سکوت گویند، نه اینکه به افکار خود توجه کنید و مهمگویند و چگونه میها چه میآن

 راحت باشید و قضاوت نکردن را تمرین کنید.

 

 

 

 

 

 

 

 

 نگویید! را زیر جملات لطفاً عاطفی رابطه در تعارض مدیریت برای

 شوی؟می عصبانی بیخود چرا

 درک را او درحقیقت و بینیدنمی عصبانیت برای دلیلی هیچ یعنی گویید،می کسی به را عبارت این وقتی

 .ایدنکرده

 .است ممنوع هیچ و همیشه هرگز، کلمات از استفاده

 .نیستند دقیق و منصفانه هم زیاد همین برای هستند شده اغراق بسیار عبارات این

 .ممنوع! شد تمام چی همه دیگه

 دهید؛ انجام یا بگویید شریکتان به توانیدمی که است چیزی بدترین رفتن به تهدید مخصوصاً  دن،کر تهدید

 .ندارید را کاری چنین قصد واقعاً که وقتی مخصوصاً

 هستی! جور فلان تو
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لفظ  از یا بگذارید مقابل طرف روی نامناسبی صفت که است این بکنید دعوا حین در توانیدمی که کاری بدترین

 .کنید استفاده محترمانهنا

 

 نرنجانید خود از را همسرتان و نکنید سکوت

 به را این حتماً اما ندارد؛ اشکالی بیاورید، دست به را خود روحیه دوباره تا دارید نیاز زمان به دعوا از بعد اگر

 به و کنید تنبیه را او خواهیدمی کندمی احساس او برانید، خود از را همسرتان دعوا از بعد اگر. بگویید همسرتان

 احساسات: بگویید او به کار این بجای. کند بازگو را احساساتش و بیاید شما سمت به نتواند شاید دلیل همین

 مورد این در شد، خوب حالم وقتی. بده فرصت من به. گردندبرنمی قبلی حالت به تو احساسات سرعت به من

 .کنیممی صحبت بیشتر

 

 ببخشید نگویید فقط

 انجام دیگری کار دارد دوست و است شده خسته اینکه یا بگذارید تنهایش خواهدمی شما از همسرتان قتیو

 فلان خاطر به من که بگویید باید و نیست کافی او احساسات التیام برای «خواهممی معذرت» گفتن فقط دهد،

 . … که کنممی سعی آینده در و خواهممی معذرت تو از حرف، فلان یا چیز

 

 نکنید تراشیبهانه تندتان برخورد برای

 شب یا دارم سردرد ام،داشته بدی کاری روز :بگویید مثلاً  بیاورید؛ بهانه هامیلیون دعوا این برای توانیدمی شما

 نظر از یا و ایدخسته یا عصبانی شما اگر. کنندنمی حل را مشکل تنهایی به جملات این اما ام؛خوابیده بد قبل

 شرایط دیگری جای هر یا کار محل در روز یک اگر. بگویید مقابلتان طرف به را این باید اید،دیده یبآس روحی

 مطلع موضوع این از را همسرتان خانه به رسیدن از قبل است، شده شما عصبانیت موجب که ایدگذرانده را بدی

 .ایدشکننده و حساس عادی شرایط از بیشتر شما بداند او تا کنید

 

 نکنید فرار عواد از

 او هنوز دعوا از بعد که چیزهایی مورد در و بپرسد شما از تواندمی دارد سؤالی یا حرف هر بگویید همسرتان به

 صحبت باهم اگر. نکنید فرار مرحله این از مجدد دعوای از ترس دلیل به هرگز. کند صحبت دهد،می آزار را

 العملعکس همسرتان هایحرف به نسبت. روندنمی بین از هاتیناراح و ماندمی باقی نشده حل مشکلتان نکنید،

 مطمئن تا بگیرید تأیید او از و است؟ درست … که است این تو منظور بنابراین: بگویید او به مثلاً بدهید؛ نشان

 .ایدفهمیده را منظورش شوید
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 ممنوع کلامی آزار

 بین از سادگی به آن تأثیر چون ندارید؛ را همسرتان به زدن برچسب و زدن داد حق دعوا زمان در باشد یادتان

 .کنید صحبت ناراحتیتان درباره خونسردی زمان در کار، این بجای. رودنمی

 

 جوییمشارکت

حلی پیدا یا د است که برای مسأله راهدرصد زوجین از یک هر فرآیند این در. رودمی فراتر مصالحه از فرآیند این

ها نگرش )من هم برای خودم و هم برای تو اهمیت قائلم( را نشان هاست. آندوی آنابداع کند که به نفع هر 

 کند.هایی که به نفع هر دو نفر است، رابطه را محکم میکنند. در این فرآیند تصمیمدهند و اقدام و عمل میمی

ند، لذا در ار قائلیی به نوعی ناقل احساس عزت و کرامت نفسی است که زوجین برای یکدیگجومشارکت فرآیند

شود و انعکاس نظرات مدیریت صحیح اختلافات تأثیر مثبتی دارد. عزت نفس در محاوره با دیگران اکتساب می

کنیم دیگران برای ما به دیگران نسبت به ماست، به عبارت دیگر عزت نفس مقدار ارزشی است که ما فکر می

 اند.عنوان یک شخص قائل

 

 ممنوع اهمیت ندادن

 اهمیت، شما نیازهای یاندازه به او نیازهای و نیست مهم او هایخواسته که است این همسر به راهبرد این پیام

 تانخواسته با موافقت برای او کردن شرمنده راهبردی، چنین کارگیری به از هدف. ندارد مشروعیت و شدت

 .است

  
 ممنوع گیری/ ترک کردنکناره

روم. تهدید به ترک کردن خواهم انجام ندهی از پیش تو میآنچه را که من می اگر که است این راهبرد این پیام

ی خود به قدری ترسناک است که فرد مقابل ممکن است برای اجتناب از آن تسلیم شود و دست از خواسته

ست، گاهی اوقات به شکل دوری از گفتگو ا ،ی بسیار سرد استگیری یه صورت عاطفهبردارد. گاهی اوقات کناره

 برد.بخش هر رابطه است را از بین میگیری پیوند عاطفی عمیق که نیروی حیاتکناره
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 ممنوع سرزنش کردن

 سرزنش را همسر خود نیاز خاطر به نیز گاهی. اندازدمی مقابل فرد گردن به را تقصیر زوجین از یکی روش این در

شود. از او انتظار می رود که یک نیاز سرزنش می خاطر به همسر که اندازه همان به باشید داشته توجه. کندمی

 خودش آن را جبران کند.

 

 ممنوع تحقیر کردن/ بدنام کردن

 وی از متفاوت نیازی و خواسته داشتن خاطر به همسرش که کندمی کاری زوجین از یکی راهبرد، این در

 فرد کردن کنترل برای ابزاری انعنو به شرم و ترس از نیز روش این در. بکند بودن غیرعادی و حماقت احساس

 نظر کند.ی مهم خود صرفید از خواستهبا شود، کاسته او ارزش از خواهدنمی همسر اگر. شودمی استفاده مقابل

  
 ممنوعمحروم کردن 

 دیگر، عبارت به کند،می محروم تقویت یا لذت حمایت، گونه هر از را خود همسر زوجین از یکی راهبرد، این در

 .رودمی طفره است، بخشلذت و جالب همسرش برای که کارهایی دادن انجام از  رهمس

 

  تکنیک بازگشت

کنید، بحث درباره وقتی آرام شدید، دوباره بازگردید و آرام درباره مشکل بحث کنید. اگر احساس آرامش نمی

 مشکل را به بعد موکول کنید.

 

  تکنیک توقف

گیرد، دست طبعی نیاز دارد. وقتی مشاجره و درگیری اوج میمقداری شوخ پذیرش این تکنیک ساده به زمان و

گوید دو طرف باید فریاد این علائمی است که می«. ایست»یا « توقف»گیرید و فریاد می زنید خود را بالا می

 های مجزایی بروند.زدن را متوقف کنند و به اتاق

 

 تکنیک تایم اوت

و فصل مشکل نیست بلکه مهلتی است تا طرفین آرام شوند و به حالت عادی  توقف کردن درگیری به معنای حل

افتد میزان ضربان قلب، تنفس، نبض و شوند. وقتی این اتفاق میزده میها، هنگام مشاجره هیجانبازگردند. زوج

به اتاقی می رود یابد. یکی از اهداف این مرحله، آرام کردن افراد است. هر فرد هورمون آدرنالین خون افزایش می

 نشیند.دقیقه بی سر و صدا می 10-15و 
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 کنیک تنفس آهستهت

ای استراحت، دستتان را روی دقیقه 10-15ها برای آرام شدن باید نفس عمیق کشید. در این مهلت گاهی وقت

از  تر نفس بکشید. پسشکم خود بگذارید و نفس بکشید. کم کم سرعت نفس کشیدنتان را کم کنید و عمیق

 چند لحظه آرام خواهید شد.

 

 تکنیک ارتباط چشمی

توانید به همسر خود نشان گوش دادن و یادگیری آن کار آسانی نیست. با استفاده از روش گوش دادن فعال، می

هایش نگاه کنید. با این کار زند، به چشمدهید. وقتی همسر شما حرف میهای او گوش میدهید که به حرف

بندی های همسر خود را جمعهای او توجه دارید. هر دو سه دقیقه یک بار، حرفبه حرف دهید کهنشان می

کند تا به آسانی و با کرده و بازگو کنید. این روش به همسر شما که ممکن است آشفته و عصبی باشد کمک می

او را به حرف  -تکان سرهایی مانند با حرکت -های خود را به زبان آورد. استفاده از زبان بدناطمینان، احساس

 کند.زدن تشویق می

  

 شروع آرامِ گفتگو

اند، در نتیجه با لحنی آرام بحث شوند که از آن شروع شدهای منتهی میدقت کنید که، مکالمات معمولاً به نقطه

 را آغاز کنید. انتقاد و سرزنش نکنید. واقعه را توصیف کنید و مؤدبانه صحبت کنید.

  

 زدایی از تعارضتشنجتعمیرِ رابطه و 

زدایی از تعارض و تعمیر رابطه استفاده برای کمک به تشنجمتأسفم،   بزار دوباره تلاش کنم و: از عباراتی نظیر

 کنید.

 

 خودخواهی خط قرمز است

های زندگی مشترکتان فقط و فقط با شما باشد! یا شاید دوست داشته شاید برایتان خیلی جذاب باشد که تصمیم

ساز )مثل انتخاب محل زندگی، انتخاب مدل خودرو، نحوه خرج کردن های مهم و سرنوشته تصمیمباشید ک

 اب رنگ خودرو یا دکوراسیون خانه با همسرتان.انتخ مثل تریاهمیت کم مسائل و باشد شما با( … پول ها و

کاملاً برابر با شما  ولی لازم است بدانید این موضوع عادلانه نیست. همسر شما هم انسان است و از حقوقی

بنابراین بهتر است سریعاً خودخواهی را کنار بگذارید و سعی کنید در مسائل کوچک و بزرگ  برخوردار است.

 های مشترک بگیرید.زندگی، تصمیم
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 شما پیش قدم شوید

تارهای ها را قبول دارم، ولی تا وقتی همسرم دست از لجاجت، خودخواهی و رفگویند من این حرفها میخیلی

توجه داشته باشید این چنین طرز فکری درست شما را به انتهای یک  کنم.ناپسند خود برندارد، من کاری نمی

 بست خواهد رساند.کوچه بن

به جای این نوع اندیشیدن، سعی کنید پیش قدم شوید؛ فراموش نکنید همسر شما جزئی از وجود شماست و 

 اید.داشته باشید، انگار که در حق خود محبت و گذشت کردهاگر به او محبت کنید و در حق او گذشت 

بنابراین از این به بعد هرگاه تعارضی بین شما شکل گرفت، حتی اگر همسرتان هم عصبانی شد، شما تلاش کنید 

کنترل خشم خود را حفظ کنید تا بتوانید با محبت و صحبت کردن ناصحانه با همسرتان، او را هم به مسیر 

 ار صحیح رهنمون سازید.درست و رفت

 

 :مذاکره و مصالحه

در مصالحه هر دو طرف بایستی احساس احترام، درک و حمایت بکنند. هر طرف چیزی  مصالحه یک هنر است.

چنانچه نتوانیم تعارضات موجود در رابطه  اند.دهد، در نتیجه هر دو برندهآورد و چیزی از دست میبه دست می

شود و در نهایت به سمت طلاق عاطفی و یا تدریج رابطه دچار فرسودگی و آسیب میرا به درستی رفع کنیم به 

 شود.طلاق قانونی سوق داده می

 

 :مراحل چهارگانه جدایی عاطفی و احساسی عبارتند از

 مخالفت . 1

 رنجش و عصبانیت . ۲

 عدم پذیرش و طرد . 3

 سرکوبی . 4

 

ها به کرات پیش در زمینه زندگی زناشویی این مخالفت د.شوبه مخالفت پنهان و آشکار تقسیم می :مخالفت

های این مخالفت ها بگذرید،های کوچک خود را بیان نکنید و از خیر مطرح کردن آنهشدار: اگر مخالفت آید.می

 شود.بعدی یعنی رنجش و عصبانیت تبدیل می کوچک جمع شده و کم کم به علامت هشداردهنده
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اند و به صورت احساس تنفری موقتی هایی است که روی هم جمع شدهدیدتر مخالفتنوع ش :رنجش و عصبانیت

را باید جای دیگر  علت آن افتد،دعوای بزرگی راه می ربط،خیلی مواقع که سر موضوع کوچک و بی شود.ابراز می

عاطفی اشاره  توان به جدایی عاطفی بین شرکایاز اثرات رنجش و عصبانیت می و موضوع دیگری جستجو کنید.

شما در مقام جلوگیرنده آن، با به درون ریختن این عصبانیت و  مدام تکرار شود؛ اگر رنجش و عصبانیت، کرد.

 گذارید.رنجش و انباشت انرژی منفی بسیار در درونتان پا به مرحله سوم می

این در حالیست  شوید.یکوبید و از منزل خارج مدر را به هم می بعد از یک دعوای مفصل، :عدم پذیرش و طرد

اما در واقع از همسر خود فرار  اید؛اید و برای رسیدن به آرامش منزل را ترک کردهکه از جار و جنجال خسته

یک  تواند یک ساعت،کنید. این مرحله میاعتنایی میو یا اینکه شما در منزل هستید اما به یکدیگر بی ایدکرده

ترین دوره اختلافات و در حقیقت زمان به زانو درآمدن آخرین دوره بحرانی این روز و یا چند هفته طول بکشد.

اما این مرحله هم با انباشت و تکرار در طول یک  های عاطفی طرفین برای بقای زندگی مشترکشان است.تلاش

 دهد.تان سوق میدوره زمانی، شما را به مرحله نهایی گسست عاطفی

  

به زندگی  کنید.اید و زندگی خود را مرور میساکت و تنها و عبوس نشسته ای از رستوران،گوشه :سرکوبی 

کنید و نظر خانواده و فامیل درباره زندگیتان تلخش را یادآوری می کنید تمام لحظات شیرین ومشترکتان فکر می

شما در  ن لحظه،در ای کنید.ها بعد از جدایی احتمالی خود فکر میهای آندهید و به حرفرا از خاطر عبور می

افتید به یکباره به فکر کاری می ای به نظر برسید،خواهید آدم شکست خوردهچون نمی العمل طبیعی،یک عکس

اینجاست که در دام سرکوبی افتادید و  بندند.رخت برمی از وجودتانها که این زندگی را نجات دهید و کدورت

 تان پاپرجا بماند.ویتان حفظ شود و خانوادهکنید تا آبرهمه احساسات منفی خود را سرکوب می

 

اما در مقابل  کنید.یگر احساسات منفی خود را حس نمیدشما  حسی است.سرکوبی نوعی احساس کرخی و بی

کننده زندگیتان کسل پردازید و دیگر احساسات مثبت خود را نیز لمس و درک نخواهید کرد.بهای بزرگی می

آنچه فاجعه است این است که در این نوع رابطه  آید.روحی به سراغتان می شود و خستگی مزمن جسمی ومی

اما در واقع بسیاری  رسد و طرفین به ظاهر زندگی خوبی در کنار هم دارند؛همه چیز خوب و مرتب به نظر می

د که زندگی اناند و به یک نیمه مرده ماشینی تبدیل شدههای عاطفی خود را فراموش کردهاز استعدادها و مهارت

 کنند.محدود و بی طراوتی را دنبال می
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 عدم اجازه دخالت اطرافیان و مدیریت ارتباط با خانواده

بروز اختلاف میان آنان  های برخی والدین به نیت خیرخواهی و غیر عمد در زندگی همسران، زمینهگاه دخالت

کشند و مدام به زندگی فرزندشان سرک می تجربگی زوج جوان،شود. برای مثال برخی والدین به بهانه بیمی

شان را مانند والدین خود مدیریت کنند. شان زندگی کنند یا زندگیکنند که به سبک والدینها را مجبور میآن

شان عادت دهند. چنین مسائلی های خانوادگیکوشند تا همسر فرزندشان را به پیروی از ارزشگاه حتی می

شود؛ از این رو هر یک از زوجین باید با رعایت و حفظ ادب و احترام یان زوجین میاغلب سبب بروز اختلاف م

مورد شوند. های بیهای آنان در حل اختلافات، مانع دخالتها و مشورتمندی از تجربهبه والدین خود، ضمن بهره

شود. رعایت اصل ن میها با نیت مشورت دادن، سبب ایجاد سوءظن، بدگمانی و بدبینی در زوجیگاه این دخالت

رازداری زناشویی، مشخص کردن خطوط زندگی مشترک و عدم اجازه دخالت به دیگران در مسائل زندگی 

  ها و مشکلات میان همسران را کمتر کند.تواند تا حدود بسیاری تعارضمشترک، می

 

 هر خانواده با وابستگی نای میان تعارض عدم برای قرآن با اشاره به اصل وابستگی روحی و عاطفی همسران، 

 نسبت بسیاری هایسفارش رحم، صله قالب در و الدین سفارش کرده و حقوق رعایت به را آنان زوجین، از یک

 بدون و مکرر دیدارهای موارد برخی در .هاستآن از یکی خانوادگی، ارتباط و معاشرت که دارد بازدید و دید به

جاد مشکل ای باعث تواندمی افتد،می اتفاق بارها هفته طول در گاه که ینطرف هایخانواده با غیرضروری و برنامه

ها و برقراری ریزی و مدیریت صحیح میزان و مدت دید و بازدید با خانوادهشود. هر یک از زوجین باید با برنامه

شد، از بروز ارتباط و مکالمات به اندازه که فارغ از هر گونه اطلاعات خصوصی و رازهای زندگی زناشویی با

  اختلافات جلوگیری نمایند.

 

 مدیریت مالی

مدیریت مالی، یکی از عوامل تأثیرگذار در روابط همسران است. مرد به عنوان مسئول تشکیل، رشد و نگهداری 

)صلی الله علیه و آله وسلم( فرموده است:  خداخانواده، باید نیازهای اساسی آنان را تأمین کند؛ چنانکه رسول

 اشخانواده برای مرد که درهم یک م  ینُفقِهُُ الرََّجُلُ عَلىَ العِیالِ أحَبَُّ إلیَََّ منِ ألفِ دینارٍ یُنفقِهُُ فی سَبیلِ اللَّه: دِرهَ»

 . «شود انفاق خدا راه در که است دینار هزار از ترمحبوب من نزد کند، خرج

 چه اگر. آورد فراهم را زندگی آرامش موجبات نامتعارف، تشریفات و تجملات از دور به باید نیز زن مقابل در

ساز بروز نارضایتی و اختلاف میان زوجین شود؛ تواند زمینهها و تفاوت در نوع زندگی، میدهخانوا درآمد اختلاف

 نبودن، حریص خداوند، رسانیروزی به توجه. دهد کاهش را اختلافات تواندمی رویمیانه و قناعت اما زن با 
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بخشی به فرد در ند با آرامشتوامی که است مواردی جمله از تبذیر، و اسراف از جلوگیری و لحلا روزی طلب

طلب شدن زن و عادت وی به وضعیت مشکلات، مانع بروز اختلافات جدی شود. البته مرد نیز نباید به بهانه رفاه

 رفاهی، در هزینه کردن برای تأمین رفاه همسر و فرزندانش خساست کند. 

اش رسیدگی کند و از نظر عاطفی و دهد که مرد تنها از نظر اقتصادی به خانوادهفاق در صورتی رخ میاین ات

شود؛ روحی نیازهای همسرش را تأمین نکند. در این صورت است که تنها دلخوشی زن، درآمد همسرش می

گی مشترک، از نظر کوشد با در نظر گرفتن قواعد زندکند و نه میهمسری که نه محبتی برای او خرج می

 عقیدتی به همسویی بیشتری دست پیدا کنند.

 

 گذشت و اغماض

هایی است که به دلایل مختلف میان زن و کند، کینهیکی از آفات بزرگی که زندگی مشترک را تهدید می

 شود که زن و شوهر در حالی کهآید. مشکلات بزرگ یک زندگی، معمولاً از وقتی شروع میشوهر به وجود می

ها از یکدیگر، حل کنند، از نظر قلبی از یکدیگر فاصله گرفته باشند. دور بودن دلزیر یک سقف زندگی می

 کند.بسیاری از اختلافات را مشکل و گاه غیر ممکن می

های ها و اشتباهات، سفارشرویها، کجاسلام درباره گذشت و اغماض هر یک از زن و شوهر در رابطه با لغزش 

ها و ت، مانع پیشرفت دشمنیگذش و پوشیچشم و بخشایش مرد، و زن میان لطیف روابط در رد. فراوانی دا

ها را به هم نزدیک، تواند دلکند. گذشت و بخشایش میآرامش در خانواده را فراهم می شود وها میورزیکینه

سْتَویِ الحْسََنَةُ وَ لاَ السَّیِّئةَُ ادفْعَْ وَ لاَ تَ»فرماید: و زمینه را برای یک زندگی شاد فراهم کند؛ چنانکه قرآن می

 بهتر خود آنچه نیست یکسان بدى با نیکى و باِلَّتِی هیَِ أَحسَْنُ فَإِذَا الَّذیِ بیَنَْکَ وَبَینْهَُ عَدَاوَة  کَأَنَّهُ ولَیٌِّ حَمِیم :

خدا رسول. «گرددمى لدیک دوستى گویى است، دشمنى او میان و تو میان که کسى گاهآن کن؛ دفع است،

 شما بر اللَّه:  العَْفْوَ لاَ یَزِیدُ الْعَبدَْ إِلَّا عِزَّاً فَتَعاَفوَْا یُعِزَّکمُُ  بِالْعَفوِْ فإَنَِّ  علََیْکمُْ »( نیز فرمود: وسلم آله و علیه الله صلی)

 .«کند عزیز را شما داخ تا کنید گذشت پس. افزایدمی انسان عزت بر گذشت و عفو زیرا کردن؛ عفو به باد

گونه رفتار کنیم که دوست داریم او با ما رفتار کند. به برای داشتن یک زندگی خوب، باید با همسرمان همان

  گفت:عنوان مثال خانمی با مراجعه به مشاور درباره مشکلش با همسرش می

ز یکدیگر، همسرم خیلی کم به ام، به خاطر دوری مسیرمان اسه سال است که ازدواج کردم. در دوران نامزدی

اش آمد. در گفتگوی زمان خواستگاری بنا شد که من درسم را ادامه بدهم، اما بعد از ازدواجم خانوادهدیدارم می

داد. اش گوش میههای خانوادبه این بهانه که پسرشان چنین توانی ندارد، مانع شدند. همسرم نیز خیلی به حرف

ها دروغگو هستند کنم آنمان آغاز شد، اما حالا احساس میاو اعتماد کنم و زندگی مان سبب شد بهفامیل بودن
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خواهم طلاق بگیرم. البته همسرم خوب است و برخی از معیارهای مد نظر مرا دارد. اما و با وجود یک فرزند، می

ند چیزهایی را که در ککنم چرا از همان ابتدا به من دروغ گفتند؟ اکنون شوهرم تلاش میمن همیشه فکر می

توانم فراموش کنم و نشاط لازم برای زندگی کنم نمیگذشته به من صدمه زده، جبران کند؛ ولی من هر کاری می

تواند گذشت و بخشایش در رابطه با همسری که درصدد جبران اشتباهات گذشته است، به یقین می با او را ندارم.

 تر کند.های این زندگی را محکمپایه

 ر و بردباریصب

ردورزی و یکی از عناصر استحکام و ای، نشانه خصبر و بردباری به معنی عمل کردن به دور از هیجانات لحظه

توانند از های دشوار زندگی میرضایتمندی در زندگی است. هر یک از زوجین با صبر و شکیبایی در موقعیت

ماَ  وَ یَکظْمَِ  الرَّجُلُ ماَ ینَوُبهُُ  یحَتْمَِلَ الَصَّبْرُ أنَْ »فرماید: میبروز اختلافلات جلوگیری کنند. امام علی)علیه السَّلام( 

 «.خورد فرو آورد،می خشم به را او آنچه و کند تحمل آزارد،می را او آنچه شخص که است آن صبر یُغْضِبُه: 

کند م، به همسران کمک میور شدن خشویژه هنگام هیجان و شعلههای ارتباطی، بهصبر و بردباری در موقعیت

  گوید:تا تعاملات میان یکدیگر را به بهترین نحو مدیریت کنند. مردی می

کند. کمی که گذشت، با روزی به خانه رفتم و دیدم همسرم عصبانی است و بدون جهت، به من تندی می

در هوای سرد لباس شسته  مان علاقمندم. امروزدانی که من تو را دوست دارم و به زندگیملایمت گفت: تو می

ها هم مرا اذیت کرده بودند، ناخواسته عصبانی شدم و به شما ها چند بار روی زمین افتاده بود و بچهبودم و لباس

خواهم بدانی عصبانیت و تندی من هم از این جهت است. فکر نکن دوستت ندارم. من هم به او تندی کردم. می

کنم، از روی عدم علاقه به شما و فرزندانم نیست؛ به خاطر مشکلات می گفتم: من هم اگر گاهی به شما تندی

گذرد و دیگر میان ما نزاع و سال می 15بیرون است و عصبانیتم ناخواسته بوده و جدی نیست. اکنون بیش از 

  بگومگویی پیش نیامده است.

برد؛ کما اینکه در در فرد بالا میبیان علت عصبانیت و ناراحتی برای یکدیگر، به مرور زمان آستانه تحمل را 

ها با فهمیدن علت ناراحتی یکدیگر، با صبر و بردباری بیشتری با زندگی این زوج نیز همین علت رخ داده و آن

 اند.یکدیگر برخورد کرده

 

 توجه به نیازهای جنسی و زناشویی

 توجه مرد و زن نیاز مسأله به می،اسلاارضای نیاز جنسی، یکی از اهداف مهم همسران در ازدواج است. در متون 

هایی بر دوش هر یک از همسران نهاده شده است. زن باید با نادیده نگرفتن خواسته مرد ه و مسئولیتشد جدی

و بها دادن به موقع به آن، از بروز گناه و خیانت و اختلافات بعدی جلوگیری نماید. اهمیت این مسأله تا آنجاست 
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 طولانی را نمازتان مبادا لِتمَْنَعنَْ أَزْوَاجَکنَُّ:  صَلَاتکَُنَّ لاَ تُطَوِّلنَْ»یه و آله وسلم( فرموده است: )صلی الله عل که پیامبر

 و حیا گذاشتن کنار و شوهر برای خود کردن خوشبو و آراستن. «بازدارید( همبستری از) را همسرانتان تا کنید

از رابطه جنسی  رضایت سبب که است اسلام تعالیم تأکید ردمو عوامل جمله از زناشویی، خاص روابط در خجالت

 ای: گفت و رسید( وسلم آله و علیه الله صلی)پیامبر  خدمت زنی»: است آمده روایتی در چنانکه شود.می

[. کرد بیان جملاتی در را آن بتوان که] است آن از بیش: فرمود حضرت چیست؟ زن عهده بر مرد حق! خدارسول

اید خودش را با بهترین عطرها خوشبو کند و برای ب او: فرمود حضرت. بگو من برای را آن از برخی: گفت زن

 «.هایش، خود را بیارایدهایش را بپوشد و با بهترین زینتشوهرش، بهترین لباس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اسلام، مردان و زنان دوست دارند که همسران خود را در شکل و صورت آراسته ببینند. از همین روست که 

 حساسیت نیز افراد آراستگی به نظافت، بر افزون و آراستگی مرد برای همسرش را به منزله یک حق، برشمرده

 هاستآن میان اختلاف و تنش کاهش و شوهر و زن میان محبت افزایش عوامل از یکی آراستگی، .است داده نشان

 برای مرد آراستگی»: فرمود (السَّلام علیه)کاظم  موسی امام. شودمی دو هر در عفاف حریم مصونیت موجب و

 فرموده نیز( وسلم آله و علیه الله صلی)خدا رسول «.کندمی چیزهایی است که عفت زن را افزون از همسرش،

 کنید رعایت را نظافت و بیارایید را خود. بزنید مسواک. کنید اصلاح را موهایتان بشویید و را هایتانلباس»: است

آراستگی مرد برای همسرش و توجه به  «.شد آلوده زنا به زنانشان دامن و نکردند چنین سرائیلابنی همانا که

 افزون. است شده دانسته موفق زندگی برای نیاز یک عنوان به که آمادگی روحی زن، از جمله وظایف مرد است 

 رابطه در زن ویژهبه و نآنا از یک هر روحی نیازهای و تمایلات و طرفین روانی و روحی هایآمادگی این بر

های ایجاد شده را توان اختلافات و دلسردیر گیرد. بنابراین با رعایت این موارد، میقرا توجه مورد باید زناشویی

 برطرف و رضایت از زندگی زناشویی را بالا برد.
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 ای مهمتوصیه 

ض بین همسران و دیگر افراد های مسأله آفرین را تعارترین مشخصه های موقعیتصاحب نظران یکی از مهم

شود. آنان بر این عقیده هستند، اولین گام که های هیجانی منفی در بین ایشان میدانند که باعث واکنشمی

سکوت ، مکث کردن و فکر : شودثرترین روش در حل اختلافات است در این سه گزینه تعریف میؤترین و مساده

فرصت  اگر افراد بدون وقفه و بدون فکر کردن واکنش نشان دهند، آید،زیرا زمانی که تعارض به وجود می؛ کردن

پس بکوشیم این سه گزینه را هرچه بیشتر در خود ، گیرندگیری منطقی میو زمان مناسب را از یک تصمیم

 تقویت کنیم.

  

 کلیدی در تعارض زوجین هنکت

و آنچه در دعوا تعیین کننده  کت کنندها چگونه به سمت هم حرنکته کلیدی این است که زوجین پس از بحث

در زندگی مشترک، انتقاد به  کنند.ای است که باهم بحث و تبادل نظر میها نیست، بلکه شیوهاست، تعداد بحث

اند و دوام چندانی گیری و سکوت طولانی، هر دو ضربه زنندهاما جبهه، جا در زمان مناسب، همیشه سازنده است

 نخواهند داشت.

 آگهی جنگی سرد و طولانی است.سکوت، پیش کند.ی نبردی پرتلاطم تبدیل میری زندگی را به صحنهگیجبهه

ای اصولی تلاش هریک از طرفین باید لزوم گفتگوی مشترک را به خوبی درک کنند و برای حل تعارضات به گونه

 کنند.

 

 هدف از تعاملات زوجین 

زندگی  دهد.ها را تشکیل میها و لذتها، گذشتیبای از آسزندگی و به خصوص زندگی مشترک مجموعه

مشترک باید همراه با تفاهم و گذشت باشد؛ چون اساساً در شروع هر زندگی مشترک با فردی کاملاً غریب، که 

هایی وجود ای کاملاً متفاوت است، حتماً خواستهشخصیتی ویژه و شاید متفاوت از ما دارد و برخاسته از خانواده

های هدف از تعاملات زوجین نه تنها پیروزی بر دیگری و تخریب سرمایه شوند.ه طور کامل برآورده نمیدارد که ب

بحث منصفانه  فردی و بهبود روابط و ذهنیت مشترک است.زندگی مشترک نیست، بلکه حل مشکلات بین

 مستلزم ابراز افکار و احساسات و مدیریت مراودات مخرب است.
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 اید باشد؟بحث منصفانه چگونه ب

 برای اینکه بحث منصفانه و سازنده باشد:

 ها محدود و در مدت زمان کوتاهی نیز انجام شود.باید به نحوی مدیریت کرد که بحث

 طرف  ن و شخصیتأهیجانات و ناراحتی و دلخوری با قاطعیت و در کمال احترام بیان شود، به شکلی که به ش

نشناسی پرداخته شود نه فرافکنی افکار و ه موضوع موجود مثل وقتب .یعنی دقیقاًنشود وارد ایلطمه مقابل

 پرداختن به مسائل حل نشده پیشین.

شود و تهدید صورت در دعوا تمام نکات ایمنی درنظر گرفته شود یعنی زد و خوردی نیست و شی پرتاب نمی

 گیرد.نمی

 .کنند احساس و بیندیشند دارند دوست هرگونه  به یکدیگر اجازه بدهند که

 های یکدیگر گوش دهند و منظور همدیگر را درک کنند.به حرف

 ها توافق کنند.اختلافات را دقیق و روشن کرده در مورد آن

  

گاه، نه برای انتقام گرفتن هیچ تضمینی وجود ندارد که زندگی مشترک آسیبی به کسی نزند. با این وجود هیچ

کنیم؛ زا بوده، با کسی مقابله به مثل نمیرفتارش چقدر برای ما آسیباز کسی، و نه برای این که به او بفهمانیم 

کند و ضمناً در پایان تضمینی هم گیر است و هم میزان عذاب روحی را دوچندان میچون این پدیده، هم وقت

در  وجود ندارد که این آگاهی به طرف مقابل انتقال یابد و او در سطحی باشد که این نکته را درک کند؛ چون

داد ولی اگر آسیب زدن آگاهانه و زایی انجام نمیصورت درک این موضوع، اصلاً از ابتدا چنین حرکات آسیب

الزاماً به جهت آزار طرف مقابل باشد، به مفهوم آن است که از این عمل نفع خاصی می برد که بعید به نظر می 

 رسد، در مقابل آن لازم باشد تصمیم دیگری گرفت.

ها، ها و شدت نیروی نیازها و خواستهابله به مثل کردن اکثراً حالات عصبی ناشی از این کشمکشدر صورت مق

ی خود عاملی شکل طبیعی و منطقی داشته باشد، و این به نوبهشود که تفکر و رفتار طرفین، مانع از آن می

 دارد.است که زن و شوهر را از دست یافتن به توافق اساسی باز می
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 راهکار برای حل تعارض بین زن و شوهر - 

 توان از راهکارهای زیر استفاده کرد:برای حل تعارض بین زن و شوهر، می

 هایدیدگاه همچنین و کنید مطرح همسرتان با را نیازهایتان و احساسات صریح شکل به ارتباط باز و صادقانه:-۱

 .دهید گوش سالم ارتباط برقراری جهت را او

 

. است مهم شوهر و زن بین تعارض حل توجه به نظرات و احساسات همسر نیز در: ن به یکدیگرگوش داد-۲

 .باشد مؤثر اختلافات حل در تواندمی موضوع بهتر فهم برای هاییسؤال پرسیدن همچنین

 

 مشکلات، بیان هنگام که دهیممی پیشنهاد حل تعارض بین زن و شوهر جهت: بیان مسأله به صورت مناسب-۳

و استفاده از کلمات تند خودداری کرده و به جای آن از منظور گرایی و بیان احساسات خود استفاده  زنیاتهام از

 کنید.

 

انتخاب یک زمانی که هر دو طرف آرام و آماده برای بحث هستند، : توافق برای بحث در یک زمان مناسب-۴

 تواند به حل اختلافات کمک کند.می

 

پذیر باشند و بتوانند حل تعارض بین زن و شوهر، گاهی لازم است که هر دو طرف انعطاف برای پذیری:انعطاف-5

 در برخی موارد به نظر همسر خود احترام بگذارند.

 

دهیم که به به جای اینکه مسأله را به صورت یکباره حل کنید، پیشنهاد می: ایحل مسائل به صورت مرحله-6

 تان اقدام کنید.شکل تدریجی برای حل تعارض بین همسر

 

 داشته رابطه بر منفی تأثیر توانندمی باشند، نشده حل زناشویی اختلافات که صورتی در استفاده از مشاوره:-7

 .بگیرید کمک زناشویی مشاور یک از توانیدمی مرحله این در. باشند

 

مک کند تا بهتر با همسر خود تواند به شما کهای ارتباطی مؤثر میآموختن مهارت: های ارتباطیتوسعه مهارت-8

 ارتباط برقرار کنید و اختلافات را کاهش دهید.
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 تفریحات برای ریزیبرنامه مانند صمیمیت، و عاطفی ارتباط افزایش برای هاییفرصت ایجاد تقویت رابطه:-9

 .کند کمک حل تعارض بین زن و شوهر به تواندمی مشترک،

 

حل  تواند به تقویت رابطه وت از همسر و ابراز همدردی میحمای زندگی، دشوار مراحل در حمایت از یکدیگر:-۱0

 .کند کمک تعارض بین زن و شوهر

 

 چگونگی درمان تعارض زوجین 

 محور چیست؟حلراهاما درمان کوتاه مدت 

محور، یکی از رویکردهای جدید در حیطه حلشود که درمان کوتاه مدت راههمانطور که قبلا گفتیم یادآور می

گفتنی است که در این درمان به جای تمرکز بر روی مشکل بر  درمانی است.درمانی و خانوادهدرمان فردی، زوج

های راهبردی به وجود آمده ای که از مدلبا توجه به نارضایتی فزاینده شود.های مشکل تمرکز میحلروی راه

شکل( را استیو دشازر همراه با اینسوکیم برگ در حل به جای تمرکز بر م)یعنی تمرکز بر راه بجاییبود، این جا

کید بر أمحور به جای تحلدرمان راه مدت واقع در میلواکی شروع کردند.در مرکز درمان کوتاه 1970اواخر دهه 

همینطور به جای آگاهی جستن از  ها تمرکز دارد.ی درمانجویان، بر وضعیت حال و آینده آنمسائل گذشته

 باشد.مند میه امکانپذیر است، علاقهمشکل، بر روی آنچ

 

برای حل مشکل، آگاهی از علت مشکل و گردآوری اطلاعات درباره مشکل و  گویددر همین راستا دشازر می

های متفاوت و متعددی داشته باشد، حلتواند راهاز نظر این رویکرد درمانی، هر کس می تفسیر ضرورتی ندارد.

 ای یک نفر درست است برای دیگری درست نباشد.ای بسا ممکن است چیزی که بر

 

کنند که دوست دارند در درمان به انجام هایی را انتخاب میمحور هدفحلدرمانجویان در درمان کوتاه مدت راه

برسانند و به بررسی مشکل و گردآوری تاریخچه کمتر توجه دارند. در این روش درمانی فرض بر این است که 

ها را بهبود بخشد، هایی که بتواند زندگی آنحلایت هستند و از توانایی لازم برای پیدا کردن راهافراد سالم و باکف

برخوردارند و نقش درمانگر یا مشاور این است که به افراد کمک کند تا از این توانایی و شایستگی خود آگاه 

 شوند.
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حل و نه فقط صحبت کردن در مورد آن تمرکز شود افراد روی پیدا کردنِ راهبنابراین شرایط درمان موجب می

شود و تغییرات خیره کننده به سرعت روی ها، مشکل گشوده میحلکنند، بدین ترتیب با گشتن به دنبال راه

 دهد.می

هایی در نظر داریم اما در سایه قدرت حلها به هنگام وقوع مشکل، راههمانطور که می دانیم اغلب ما انسآن

 ی ما را شکل خواهد داد.آینده ی ما قطعاًکنیم مشکل گذشتهها پنهان شده و لذا تصور میحلمشکل، این راه

 

یافتنی و مفید، به های دستکید بر هدفأبینانه و تمحور با مکالمات خوشحلو در اینجاست که درمانگر راه

ای که وجود دارد جابجا نات تازهکند تا از حالت ثابت اندیشیدن به مشکل، به دنیایی از امکادرمانجو کمک می

ای دارند که در ای ختم شود، زیرا اغلب درمانجویان قصهای متفاوت بنویسد که بتواند به فرجام تازهشود و قصه

هایشان دورتر ها را از هدفزندگی، آن و یا از آن بدتر توان زندگی را تغییر دادنمی آن این عقیده نهفته شده که

کند مشکل و ماهیت آن را کنار گذاشته و به همین دلیل است که، درمانگر به درمانجو کمک می ،کندو دورتر می

 ها، برای حل کردن مشکل اقدام کند.حلو ضمن تمرکز بر روی راه

 

 :بهتر به مثال زیر توجه کنید برای درک

هتر بودید و اوضاع به کام گوید: ـ درباره مواقعی صحبت کنید که احساس کردید قدری بدرمانگر به درمانجو می

هاست(، های زندگی انسآنبینید نیروی مشکلات در این جملات )که به نوعی قصههمانطور که می. شما بود

محور، حلصاحب نظران درمان کوتاه مدت راه گردد.پذیر میهای تازه را آشکار و امکانحلشکسته شده و راه

 شود:ها اشاره میاند، که به اختصار در ذیل به آننموده های اساسی را برای این رویکرد ارائهفرض

های حل، درمانجو در مسیر توانمندیی راهمزایایی دارد، زیرا با صحبت کردن درباره ها و آیندهحلتمرکز روی راه

 تواند کوتاه مدت باشد.گیرد و در نتیجه درمان به احتمال زیاد میخویش قرار می

 

کنند از توانایی رفتار کردن به صورت ثمربخش برخوردارند اما گاهی ن مراجعه میافرادی که برای درما

دهد که مدار، اجازه نمیهای منفی به طور موقت از این ثمربخش بودن جلوگیری کرده و تفکر مشکلشناخت

 ثر برای حل و فصل کردن مشکلات را تشخیص دهند.ؤهای مروش

 

توانند بر مشکلی که ها میرد، درمانجویان با صحبت کردن راجع به آندر مورد هر مشکلی استثنایی وجود دا

پذیر حل، حتی برای استثناها هم امکانرسید کنترل کسب کنند و دریابند که پیدا کردن راهنشدنی به نظر میحل

 است.
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ی خواهند جنبهمی هامحور از آن حلدهند، اما درمانگران راهجویان اغلب یک جنبه از خود را نشان می درمان

 اند، را بررسی کنند.ای را که نقل کردهقصه دیگر

 

 شود.کند، هر مشکل هر بار با یک گام، حل میتغییرات کوچک، زمینه را برای تغییرات بزرگتر آماده می

 

ین محور، از مهارت کافی برای به وجود آوردن زمینه تغییرات برخوردار است و از طرفی در احلدرمانگر راه

ها کارساز دانند چه چیزی در زندگی آنخود کارشناس هستند و اغلب می رویکرد، درمانجویان نیز در زندگی

تواند کارساز باشد. بدین ترتیب درمانجویان از ابتدا تا انتها در بوده یا نبوده و همینطور چه چیزی در آینده می

 یابد.یز افزایش میآمدرمان مداخله داشته، بنابراین احتمال درمان موفقیت

 

اگر معجزه اتفاق بیفتد و یک شبه مشکل شما حل ی ال معجزه از درمانجو مثل جملهؤگاهی درمانگر با طرح س

نماید که به رغم درمانجو را ترغیب می فهمید که حل شده و چه چیزی تفاوت خواهد کرد؟شود، از کجا می

 تفاوت خواهد کرد.چه چیز  درک مشکلات طوری عمل نماید که نشان دهد

 

خواهم احساس اعتماد به نفس و امنیت بیشتری کنم. در ادامه امکان می برای مثال درمانجو نیز در پاسخ بگوید:

اید و با اعتماد به نفس بیشتر به خودتان اجازه دهید تصور کنید که امروز دفتر را ترک کرده دارد درمانگر بگوید:

 ار متفاوتی انجام خواهید داد؟کنید چه کو امنیت بیشتری عمل می

 

ای از امکانات آینده را در نظر های فرضی و مجموعهحلهمانطور که ملاحظه کردید، در این فرآیند درمانجو راه

تواند وجود داشته باشد. در نتیجه مشکل، تغییر در عمل می گیرد، بدین صورت که حتی با وجود تصور کردنمی

کید بر مشکلات گذشته أتواند این مشکل را تغییر دهد و به جای تیابد که میرمیاین نحوه برخورد، درمانجو د

 و حال، روی زندگی خشنود کننده در آینده متمرکز شود.

 

گاهی تغییر در تجربیات درمانجو مانند احساسات، خلق و خو و ارتباط به راحتی قابل مشاهده نیست، بنابراین 

گوید احساس کند، برای مثال از خانمی که میبندی شده استفاده میدرجه هایالؤمحور، از سحلراه درمانگر

 کنید؟در یک مقیاس صفر تا ده، اضطراب خود را چگونه ارزیابی می پرسداضطراب دارد می
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هایی که به دهد و همچنین به نحوه برداشتن گامسازد که به آنچه که انجام میجو را قادر می الها درمانؤاین س

تری داشته از طرفی باورهای خانوادگی کهنه و منسوخ خود را تغییر انجامد، توجه دقیقها میت مطلوب آنتغییرا

کید أها و منابع خود، بر زمان حال تشود تا ضمن تمرکز بر قابلیت و تواناییدهند. بدین ترتیب به افراد کمک می

ها حلزیرا در این رویکرد فرض بر این است که راههای ممکن برای مشکلات خود دست یابند، حلنمایند تا به راه

 ها را کشف کرد.فراوانند فقط باید آن

 

تواند آن را سازد، مانند قفل دری است که میی درمانی مشکلاتی را که درمانجو مطرح میدر واقع در این شیوه

لازم است که بدانید طول  ند.روی یک زندگی خوشایندتر بگشاید، البته به شرط اینکه بتواند کلید را پیدا ک

محور، حداکثر پنج تا شش جلسه است و هر جلسه نیز شصت تا نود حلراه مدتی درمانی، در درمان کوتاهدوره

 انجامد.دقیقه به طول می

 

های خود سازد، گاهی بعضی از درمانجویان در همان جلسه اول به تواناییبه عنوان نکته پایانی خاطر نشان می

های مفید بتوانند بر مشکل پیروز شوند و نیازی به مراجعه بعدی نداشته حلده و ممکن است با طرح راهآگاه ش

باشند، مگر آنکه درمانجویان مشکلات مربوط به رشد دیگری را تجربه کنند که در صورت احساس نیاز بخواهند 

 مراجعه مجدد داشته باشند.

 

 سخن آخر 

نظر و چالش در هر شود. اختلافای مخرب نیست و همیشه به آسیب در روابط منجر نمیتعارض لزوماً پدیده

های تر، بهبود مهارتساز رشد فردی، درک متقابل عمیقتواند زمینهقانه و چه غیرعاشقانه، میای، چه عاشرابطه

ارتباطی و حرکت به سوی اهداف مشترک باشد. با این حال، آنچه اهمیت دارد، نحوه مدیریت و حل این 

 .هاست؛ زیرا کیفیت حل اختلاف، تأثیر مستقیمی بر سلامت و پایداری رابطه داردتعارض

ناپذیر است. اما اگر این ها میان زن و شوهر امری طبیعی و اجتنابها، نیازها و سلیقهوجود تفاوت در دیدگاه

درستی مدیریت نشوند، ممکن است به کاهش اعتماد، تضعیف صمیمیت و بروز رفتارهایی منجر اختلافات به

وفصل کنند که ای حلها را به گونهتعارضرو، زوجین باید تلاش کنند شوند که به رابطه آسیب برسانند. ازاین

 .یک از طرفین دچار رنجش یا آسیب عاطفی پایدار نشودهیچ
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شوند، روابط عاطفی نیز نیازمند طور منظم معاینه میگونه که افراد برای حفظ سلامت جسمانی خود بههمان

سازنده یا ناسازگار دشوار خواهد  هایی، تشخیص رفتارهایارزیابی و بازنگری مستمر هستند. بدون چنین بررسی

 .یابدهای غیرضروری افزایش میبود و احتمال بروز تعارض

صورت مشترک یا جداگانه درباره توانند بهبرای مدیریت مؤثر تعارض و تقویت کیفیت رابطه، زوجین می

 :های زیر تأمل کنندپرسش

 ها را حفظ و تقویت کنیم؟توانیم آنیرود و چگونه مخوبی پیش میهایی از رابطه ما بهچه جنبه •

 ها فراهم است؟چه نقاط قوتی در رابطه وجود دارد که امکان بهبود و توسعه بیشتر آن •

 ایم که لازم است از این پس در رابطه خود به کار بگیریم؟چه اقداماتی را تاکنون انجام نداده •

 چه رفتارها یا الگوهایی نیازمند توقف، اصلاح، بهبود یا جایگزینی هستند؟ •
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