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  مقدمه

  مناسب است؟بهبود روابط عاطفی چیست؟ این کتاب براي چه کسانی 

یا در زندگی نزدیکان یا اقوامتان دیده باشید که پس از یک نامزدي  آمدهپیش، براي خود شما قوياحتمالبه

کـه در دوران  هـاییهمان مثلاً. رودمیپرشور و عشق، پس از مدتی روابط زوجین به سمت یکنواختی پیش 

، اکنـون در طـول کـل روز حتـی ده ردندکمینامزدي، روزي یک ساعت یا دو ساعت باهم عاشقانه صحبت 

عشقی وجود ندارد و دچار یکنـواختی کسـالت بـاري  هاآنبین  کنیدمی. حس کنندنمیدقیقه باهم صحبت 

  .ایدکردهدیگر تجربه  ايگونهبهو یا این مسئله را در زندگی خودتان  اندشده

کـه  آمـوزدمیبـه شـما  دقیقهاب اصلی زندگی مشترك شماست این کت هايدغدغهاگر مشکل فوق یکی از 

بهبود روابط عاطفی راهکار این مسـئله اسـت و بـه شـما  درواقعچگونه این مسئله را مدیریت  و حل کنید. 

  روح و نشاط را به زندگی مشترکتان برگردانید. مجدداًکه چطور  آموزدمی

  

  

  

  

  

  

؟ آیا این مسئله رودیمچرا در یک زندگی مشترك روابط به سمت یکنواختی و روزمرگی پیش 

  ؟دهدیمبراي همه زوجین رخ 

 از هیجان(جذابیت جنسـی)، صـمیمیت و تعهـد اندعبارتکه  هستیک ارتباط عاطفی داراي سه رکن مهم 

شدت عامل اول یا همان هیجان  طرفازیکچند سال،  یکتاپس از گذشت مدتی از شروع زندگی مشترك از 

دیگر، مخارج ازدواج و تلاش براي خرید منزل و اتومبیل زوجـین . از سوي یابدمی(جذابیت جنسی) کاهش 

. اما جاي هیچ نگرانی نیست این مسئله را با کاربرد بهبـود کندمیآقایان را به زندگی روزمره مشغول  ویژهبه

 ترپررنـگحل کرد. با راهکارهایی ساده نقش دو عامل دیگر یعنی صمیمیت و تعهد را  توانمیروابط عاطفی 

  یک رابطه خوب براي زوجین شکل بگیرد. مجدداًم که رابطه از یکنواختی خارج شود و کنی
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  چرا بهبود روابط عاطفی مهم است و به آن نیاز داریم؟

 توانـدمیعشق و علاقه زوجین به هم،چه مشکلاتی براي خـانواده  کاهش ودر صورت یکنواختی 

  رخ دهد؟

نباید غافل  وجههیچبهدك نیاز به مراقبت و توجه دارد و از آن رابطه عاطفی به مشابه یک موجود زنده یا کو

بود امکـان دارد بـه  حلقابلدرایت و تدبیر  باکمیکه  ايمسئلهشد. در غیر این صورت و حاد شدن موضوع 

طلاق واقعی، طلاق عاطفی، روابط موازي و خارج از چهارچوب خانواده منجر شود که قابـل جبـران نباشـد. 

 توانـدمیین مسئله فقط به زوجین محدود نشده و رابطه عاطفی ضعیف بـین والـدین و فرزنـدان تبعات بد ا

افت تحصـیلی، تـرك تحصـیل و  مثالعنوانبهاثرات سوء روي زندگی حال و آینده فرزندان هم داشته باشد 

  .نشده است تأمیننیاز عاطفی که در محیط خانواده  تأمینحتی رو آوردن به افراد ناباب جهت 

  

  براي چه کسانی کاربرد دارد؟ آیا فقط مختص زوجین است؟ این کتاب

و روابط خانوادگی مانند رابطه بین فرزندان  شودنمیکه روابط عاطفی محدود به زوجین و نامزدها  طورهمان

 روابـط بهبـود. شـودمیسایر اعضاي خانواده را شامل  قطعاًو  باشدمیو والدین، بین خواهران و برادران و ... 

  نماید. ترگرمکانون خانواده را  تواندمی عاطفی
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  اختلافات و چگونگی مطرح کردن آن منشأفصل اول: 

  ؟ دهدمیاختلاف ما با همسرمان در موضوعات مختلف به چه دلایلی رخ  

  :گیردمیدر حقیقت اختلاف ما با همسرمان به دلایل مختلفی شکل 

یکلو  هاخانمدر  ينگریجزئیک سري از اختلافات مثل  باشدمیت جنسیت زوجین  اولین تفاوت آن به عل 

 او. شـاید شـودنمیمهمانی خیلی در لباس مردان دیگر، دقیـق یک آقا در  مثلاًدر آقایان وجود دارد.  ينگر

ل پـس از حتی چند سـا تواندمیپوشیده بود!؟! اما یک خانم  یچ قاًیدقدیگر فراموش کند که خودش  هفته

کنیـد بیشـتر  سـؤال. اگر از آقا درباره فرد جدیـدي کـه دیـده اوردیمرا به یاد  هامهمانمهمانی لباس اکثر 

امـا یـک زن بیشـتر  ،مانـدمیکلی مثل قد، چاق بودن یا لاغر بودن، حجم موهاي او در ذهنش  هايویژگی

یمـوك صورت او را به خاطر مثل رنگ و مدل پیراهن یا کت، جزییات صورت مثل خال، چین چر تیایجز

 10در جزییات دقیق هستند که یک سوسک را روي پـرده طـرح دار تیـره از فاصـله  قدريبه هاخانم. آورد

  متري تشخیص دهند!

  

در یک زوج، آقا برونگرا و خانم  مثالعنوانبه. باشدمیدومین دلیل به علت تفاوت در تیپ شخصیتی زوجین 

و اغلب بـه جمـع شـادي و  گیرندمیانرژي  هامهمانی مثلاً هاجمعرا از حضور در است. افراد برونگ گرادرون

و با دوستان نزدیک خودشان راحـت  گیرندمیاز تنهایی خودشان انرژي  گرادرون. اما افراد بخشندمیانرژي 

روبـرو صحبت نیستند. حالا تصور کنید که این زوج در زنـدگی بـا ایـن چـالش  آغازکننده معمولاًهستند و 

و شاید نقل مجلس هم باشـد،  گیردمیو انرژي  کندمیي جدید استقبال هاجمعهستند که آقا از حضور در 

. نتیجـه را کندمی شماريلحظهاحساس راحتی نکرده و براي اتمام آن  اصلاً هاجمعاما برعکس خانم در این 

به نام قبـول یـا رد  ايمسئلهید دچار حدس بزنید. این زوج هر بار با دعوت شدن به یک جمع جد توانیدمی

  .شوندمیدعوت 

  

شاید شما هم با ایـن مشـکل . هاستآنشدن عشق میان زوجین، تفاوت تیپ ادراکی  رنگکمیکی عامل در 

کـه  کندمیبا دادن یک هدیه، او اظهار  مثلاً تانعاطفیابراز عشق به شریک  باوجودبرخورد کرده باشید که 

 به من هاآن به من علاقه داشتی واقعاًکرده است یا ما به او علاقه نداریم! و بگوید تو اگر عشقی از ما دریافت ن

 از دسـت و  بـریممیود ما از کادو یا یادداشت عاشقانه بسـیار لـذت چون خ شویممیمتعجب  ما! گفتیمی

خودمان و  ادراکیتیپ  در شناخت سؤالجواب این   .کنیممی متهم قدرنشناسی به را او و ناراحت همسرمان

  .داریمبرمی بهبود روابط عاطفیدر  مؤثريهمسرمان گام  تیپ ادراکیبا شناخت ! همسرمان نهفته است
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و  شودمیباعث هیجان و عدم یکنواختی زندگی مشترك  هاتفاوتالبته ذکر این نکته ضروري است که وجود 

  .شودمیمشترك  وزندگیاگر درست هدایت شود باعث تحکیم روابط 

 

 

 

 

 

 

  

  

  را با همسرمان مطرح کنیم؟ مانمسئلهچگونه اختلاف یا 

ایجاد کند و چون  تريبزرگمشکلات و مسائل  تواندمیبه شکل نادرست  هاسوءتفاهممطرح کردن مسائل و 

یک موضوع خیلـی  مثلاً. شودمیباعث دلخوري و دوري زوجین  شودنمیعاقلانه و بالغانه حل  صورتبه غالباً

.نتیجه شودمیبردن طرف دیگر مطرح  سؤالثل دیر رسیدن سر قرار، با ادبیات خیلی بد، توهین و زیر ساده م

 هـايحرمتمشکل حل نشـد بلکـه  تنهانه. دهدمیطرف دیگر هم با تندي جواب  قوياحتمالبهواضح است 

  !یداکردهبین زوجین هم از بین رفت! در حقیقت هنگام درست کردن ابرو، چشم را هم کور 

  

این  سازيپیادهباید این نکته را در نظر بگیریم که بهبود روابط عاطفی عملی جهت  هايگامقبل از تشریح، 

 صورتبهسال  هايسالممکن نیست. الگوي رفتاري ما و همسرمان،  مدتکوتاهنیاز به زمان دارد و در  هاگام

به نتیجه دلخواه یعنی  توانمیمرین و پیوستگی عادت شکل گرفته و مغز ما نیز با تغییر مخالف است اما با ت

  بهبود روابط عاطفی برسیم.

 .»آیدمی به دستموفقیت فرایندي است درازمدت که از ایجاد تغییرات کوچک در خودمان «

  اثر مرکبنویسنده کتاب  دارن هاردي
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  افراد ادراکی تیپ آشنایی و شناختفصل دوم: 

 کند؟ کمک ما به اجتماعی و عاطفی روابط بهبود در		 تواندمیچرا شناخت تیپ ادراکی افراد 

با دادن یک  مثلاً تانعاطفیابراز عشق به شریک  باوجودشاید شما هم با این مشکل برخورد کرده باشید که 

 به من واقعاًکه عشقی از ما دریافت نکرده است یا ما به او علاقه نداریم! و بگوید تو اگر  کندمیهدیه، او اظهار 

ود ما از کادو یا یادداشت عاشقانه بسیار لذت خ چون شویممی متعجب ما! گفتیمی من به هاآن   علاقه داشتی

شناخت تیپ  در سؤال این جواب   .کنیممی متهم قدرنشناسی به را او و ناراحت همسرمان دست از و  بریممی

 بهبود روابط عاطفیدر  مؤثريمان گام همسر تیپ ادراکیبا شناخت  ! خودمان و همسرمان نهفته است ادراکی

 .داریمبرمی

 

 ؟کندمیتیپ ادراکی افراد چیست و چگونه در بهبود رابطه عاطفی به ما کمک 

برخی افراد بیشتر  مثلاً. باشدمیتیپ ادراکی درواقع همان نحوه برقراري ارتباط افراد با سایرین و محیط پیرامونی 

افراد بصري میگوییم. برخی دیگر با گوش و قوه  هاآنکه به  کنندمیرقرار با قوه بصري خود با محیط ارتباط ب

 صورتبه. دسته آخر دنیا را نه شوندمیسمعی نامیده  اصطلاحاًکه  کنندمیشنوایی خود محیطشان را درك 

ه . البته ذکر این نکتکنندمی، ایشان با حس لامسه دنیا را درك کنندمیسمعی درك  صورتبهبصري و نه 

مثل بصري) قرار گرفت به این معنا نیست که دریافت و )که اگر فردي در یک تیپ ادراکی  ضروري است

ادراك او از محیط با  توجهقابلادراك از طریق شنوایی یا لامسه او صفر است بلکه باید بدانیم که بخش اعظم و 

 .قوه بصري و چشمان اوست

 

 را شناخت؟ هاآن توانمیو چگونه  ندماکدادراکی  هايتیپانواع 

 تقسـیم لمسـی و سـمعی بصـري، کلـی دسـته سـه بـه  افراد به لحاظ تیپ ادراکی یا همان نحوه برقراري ارتبـاط

 .پردازیممی هاآن تشریح به ادامه در. شوندمی

 :افراد بصري     -1

رنـد و افکارشـان نیـز حتـی ذهـن بصـري دا هاآن. هاستآناولین کانال ارتباطی و ادراك در این افراد چشمان 

 ویژهبه( کنندمیو از زبان بدن استفاده زیادي  کنندمیتندتر از افراد عادي صحبت  معمولاًهمراه با تصاویر است. 

بـراي تفـریح بـه  دهنـدمیبرایشـان مهـم اسـت. تـرجیح  بیننـدمیحرکات دست و گردن). در حقیقـت آنچـه را 
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. بـا برنـدمیبـه کـار  "چه زیبا چه قشنگ چه زشـت "ز کلماتی مثل نی هایشانتوصیفزیبا بروند و در  هايمکان

 ايکینـهو اغلب  شوندمیاز افراد عادي عاشق  ترسریعشنیدن و آمار و ارقام میانه خیلی خوبی ندارند. این افراد 

 .نیستند

 

 :افراد سمعی      -2

اغلب این افراد شمرده و  .غالب است اهآن. حس شنوایی در کنندمیدنیا را درك  هایشانگوشافراد سمعی با 

 ماننـد هـاییواژه از به موسیقی و آواز علاقـه دارنـد.  .و در انتخاب کلمات دقت دارند کنندمیموزون صحبت 

 ایـن. کننـدمی استفاده هایشانصحبت در "لحنی چه شلوغ چه ساکت چه خراشیگوش صداي چه. کن گوش"

 نابینـا افـراد  سـمعی، تیـپ بارز نمونه. دهندمی ترجیح تلویزیون به را ادیور و کنندمی صحبت زیاد تلفن با افراد

 طریق از ايالعادهفوق یادگیري و کنند شناسایی را هاآن ندتوانمی اشخاص پاي   حتی با شنیدن صداي که دهستن

  .دارند شنیدن

 

 :افراد لمسی     -3

  ، متینگرادرون. اغلب شخصیت نمایندمیور را درك ملموس ام صورتبهاین افراد متفاوت از دو گروه قبل و 

 ،سـخت"ایشـان  هايکلامتکیـهاسـت.  طمأنینـهو حتی تفکرشان آرام و با  کنندمی حرکت آرام.دارند منطقی و

 .است سایر صفات مربوط به حس لامسهو  "زبر ،نرم ،سبک ،سنگین
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 ؟اندکدمادراکی گوناگون  هايتیپبهترین راه ارتباطی با 

که کلید نفوذ به قلب افراد گوناگون متفاوت است و ابتدا ما باید تیپ ادراکی طرف  ضروري استر این نکته ذک

 .بازکنیممقابلمان را خوب درك کنیم و قفل قلب هر فرد را با کلید متناسب او 

 :بصري	ارتباط با افراد       الف)

 دسـت  ی تندتر صحبت کنید و از زبان بدن (حرکاتبرقرار کمید باید کم هاآنارتباط خوبی با  خواهیدمیاگر 

. اگر خواستیم با ایشـان پذیرندمیبه سینما یا تئاتر را زودتر  دعوت افراد این. بگیرید کمک) رفتن راه و چهره و

 .حضوري باشد صورتبهسعی کنیم  حتماً مهمی کنیممذاکره 

 .باشدمیعاشقانه  هايیادداشتي کادو و و بهترین راه ابراز علاقه به همسر تیپ بصري اهدا مؤثرترین

 :ارتباط با افراد سمعی     ب)

توجه ویژه به کلمات و لحن  هاآنچون ارتباط افراد سمعی بیشتر از طریق گوش است، در مذاکرات حضوري با 

می کلامخوشو  صحبتخوشجذب افراد  هاآنچون  .صداي خودتان داشته باشید و شمرده و زیبا حرف بزنید

 .کنید تأییدشانزیاد تلفن بزنید و با کلام  هاآن. به شوند

 با کلامد. یید که دوستش دارید و عاشقش هسـتیبه او بگو حتماًبا همسر سمعی،  بهبود روابط عاطفیجهت 

 .کنید قدردانی او از و  کنید تائیداو را 

 :ارتباط با افراد لمسی       ج)

 هاآنمحکم و صمیمانه با  مثلاًرا درگیر کنید و لمسشان کنید  هاآنس لامسه براي ارتباط بهتر با این افراد باید ح

 .را لمس نمایید شانشانه تائیددست بدهید یا براي 

با همسر لمسی، براي ابراز عشق و علاقه بـه همسـرتان دسـتش را  بهبود روابط عاطفیدر ارتباط زناشویی و  

  !بگیرید، او را در آغوش بگیرید و ببوسید
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 تمرین عملی براي کاربرد تیپهاي ادراکی در بهبود رابطه عاطفی و اجتماعی

 تیپ ادراکی خود و همسرتان را شناسایی کنید. 

  با توجه به تیپ ادراکی همسرتان با او رابطه برقرار کنید و به او ابراز علاقه کنید و

 .را در دفتري یادداشت کنید بهبود رابطه عاطفی نتایج

 یادداشت کنیدتان را بهبود رابطه  نتایج. 
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  عملی جهت بهبود روابط عاطفی هايگامم: سوفصل 

  قبل از حرف زدن خوب بیندیشیم. -1

. مـا باشـدمیدرك متقابل رفتار و احساسات در زندگی مشترك و صمیمیت از اهـداف یـک رابطـه عـاطفی 

در یـک  نمـاییم وح خودمان را هم داشته باشیم، علایقمان را مطـر هايارزشخودمان باشیم و  خواهیممی

باشد.  طرفمانو شرمساري کردن  هاحریمکلمه صداقت داشته باشیم. اما این مسئله نباید منجر به شکستن 

  پس باید توجه ویژه به چگونگی و زمان مطرح نمودن موضوع داشته باشیم.

  

ما هم روحیـه  شودمینزدیک همسرمان که باعث  دوستخانوادهروحیه  ودنببا توجه به منفی  مثالعنوانبه

این موضوع و تصمیم متعاقب آن یعنـی  گیریممیاحساس بدبختی کنیم! لذا تصمیم  باشیم وخوبی نداشته 

  قطع یا محدود کردن رابطه  با ایشان را با همسرمان مطرح کنیم.

  

برگشـت او از بلافاصله بعد از  هنگامشب مثلاًاین مسئله را در اوج خستگی و استرس او بیان کنیم  توانمی

هـم مثـل خـودت  هایتدوسـت "یک روز پراسترس کاري! و یا از این ادبیات با لحن خشن استفاده کنیم: 

 توانیـدمی احتمـالاً "!نـوبرِدر انتخـاب دوسـت  اتسـلیقه، اندازنـدمی هاشمنفی بافند و آدم را یاد بدبختی 

  دنبال جا باشید!و اینکه شب براي خوابیدن  خودتان دیالوگ بعدي را حدس بزنید!

  

  

  

  

که مسئله را با همسرمان در یک عصر تعطیل که روحیه خوبی دارد با این ادبیات مطرح  آن استراهکار دوم 
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موضوع کوچکی را  خواستممیممنونم.  کشیمیعزیزم بابت تمام زحماتی که براي زندگی مشترکمان "کنیم 

وست و رابطه شما خیلی قـدیمی و صـمیمیه. امـا مطرح کنم. من می دونم که پریسا دوست نزدیک ت با تو

بسیار خوب مثل شخصیت خوب ومهمان نوازي امـا کمـی نگـاه  هايویژگیپریسا و همسرش پرهام علیرغم 

منفی و بدبینانه به مسائل دارند که موجب میشه ما هم روحیه مثبت، امیدوارانه و جسور خودمان را از دست 

  "کم کنیم. نظرت چیه؟ هاآنرا با  وآمدرفتم که تا حدي با تو مشورت کن خواستممیبدهیم. 

  

و سـعی  اندیشـدمی ،بالغانه و عاقلانه به موضوعی کـه مـا مطـرح نمـودیم صورتبهدر راهکار دوم همسر ما 

  لجبازي به ما بدهد تا ما را قانع کند یا با خواسته ما موافقت کند. دورازبهجواب منطقی  کندمی
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  ارزش قائل شویم. هاتفاوتي برا -2

ي بسیاري در هاتفاوتهمه ما با توجه به خانواده، وراثت، نوع تربیت، جنسیت، محیط و بسیاري عوامل دیگر 

مشـابه بـا همسـرمان نیسـت. حتـی در مـورد یـک واقعیـت  قطعـاًنوع نگرش، دیدگاه و سلایق داریم کـه 

است، سه فرد مختلف در آن اتاق  گرادسانتیدرجه  25اق هواي ات مثلاًگوناگونی داشته باشیم.  هايبرداشت

و معتقد است هوا بسیار  کندمیواي چه هواي گرمی! نفر دوم احساس راحتی  گویدمیحضور دارند، نفر اول 

و  هـاالعملعکسگونـاگون،  هايبرداشـتبا توجه به  !کندمیمطبوع است و بالاخره نفر سوم احساس سرما 

هـم اشـتباه  کـدامهیچ. جالب این است که دهندمینسبت به یک واقعیت واحد نشان  متفاوتی هايواکنش

  .کنندمین

    

  

  

  

  

  

  

را بپذیریم و تصور نکنیم کـه برداشـت  هاتفاوتراهکار براي بهبود روابط عاطفی این است که در درجه اول 

اهی کوتاه بیاییم و نخواهیم شخصی ما یعنی کل حقیقت و یا همیشه حق با ماست. همدلی داشته باشیم و گ

  طرفمان را متقاعد کنیم. با توجه به توضیحات فوق دیدگاه طرفمان را درك نماییم.

  .باشدمی، یکی از نقاط کلیدي جهت سازگاري است و سازگاري کلید بهبود روابط زوجین هاتفاوتپذیرش 
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  تمرین عملی:

  ظرف یک ماه آینده، دو مورد  فوق را با همسرتان در زندگی تان پیاده کنید و

نتایج بهبود رابطه عاطفی تان را با ماه قبل از آن مقایسه کنید. بهتر است مواردي 

 تفکیک بنویسید. که رعایت کرده اید یا مانند گذشته برخورد کرده اید را به

  تمرین فوق را به مدت دو سال ادامه دهید و نتایج را هفتگی و ماهانه بررسی و

 یادداشت نمایید.

    بگذارید تا با یک مثال مسئله همدلی و سازگاري را تشریح کنیم:

شدید به   شما علاقهکه از یک موزه بازدید کنید و همسر  دهدمیما براي گذراندن یک روز تعطیل ترجیح ش

! چکـار بایـد هستید. از طرفی شما از موزیک پاپ متنفر باشدمیشرکت در کنسرت خواننده محبوب پاپش 

  کرد؟ 

  

گذارید یک هفته به موزه بروید و پاسخ خیلی روشن و آسان است باید شما و همسرتان به سلیقه هم احترام ب

را با حالات چهـره و غرولنـد و نـق  علاقگیبیهفته دیگر به کنسرت. حتی اگر به کنسرت علاقه نداریم این 

کی ایـن کنسـرت مزخـرف تمـام "یا  "خسته شدم. واقعاًبریم من "به او نگوییم  دائماً مثلاًزدن بروز ندهیم 

خوش بگذرد و لحظات خوبی داشته باشیم. از کنار هم بـودن لـذت تا هم به خودمان و همسرمان  "شودمی

  . درك متقابل به همین راحتی است!یابدمیشما بهبود  تانعاطفیببریم و رابطه 
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  یک نفر از زوجین صحبت کند، دیگري خوب گوش کند، وسط حرف همسرتان نپرید، بعد

شخص شنونده همان صحبت هایی را که شنیده است براي گوینده به زبان خوش بازگو کند. 

اوایل می بینید که صحبت شنیده شده با گفته شده خیلی متفاوت است! اما با تمرین پیشرفت 

میکنیم و متوجه می شویم بسیاري از سوء تفاهم هاي ما با همسرانمان یا اطرافیانمان ناشی از 

درك اشتباه است! فایده دیگر این تمرین، ایجاد هماهنگی و همدلی و درك بیشتر بین ما و 

  است. همسرمان

  موقع صحبت همسرمان اگر حواسمان پرت شد، دوباره سعی کنیم که تمرکز کنیم به محیط

 برگردیم و به صحبت هاي او گوش بدهیم.

  هر جاي صحبت که براي ما گنگ بود، از همسرمان توضیح بیشتري بخواهیم یا بگوییم

  "منظورت این بود؟"

  

  خوب گوش کردن را تمرین کنید. -3

همسر یا طرف مقابل نگاه کنـیم امـا وجودمـان و  صورتبه کههمینخوب گوش کردن به چه معناست؟ آیا 

همسرمان گوش  هايحرفاست؟ با تمام وجود به  مؤثرحمان در جاي دیگري باشد، به معناي گوش دادن رو

بسیار مهم  هاخانمبراي  ویژهبه "همه حرفاتو گفتی؟" "حرفات تمام شد"دهیم، وسط کلام به او نگوییم که 

ندهـد. چنـان بـه  خوب گوش کنـد حتـی اگـر راهکـاري ارائـه هاآن هايحرفبه  شانزندگیاست که مرد 

طرف مقابـل  نظرازنقطه خواهیممیهمسرمان گوش کنیم که انگار در یک مذاکره مهم هستیم و  هايحرف

مناسـب  سـؤالاتبا  کنیممیدر این حالت علاوه بر رعایت ادب و خوب گوش دادن سعی  مسلماًآگاه شویم. 

داریـم و  هاییضـعفا اغلب در این مورد درك و ابهامات خودمان را هم درك کنیم. م کاملاًدیدگاه طرف را 

  داشته باشیم: هاییتمرینلازم است 
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  هرگز موقع عصبانیت، تصمیمی نگیریم، حرفی نزنیم و اقدامی انجام ندهیم. -4

بـه  تـوانمی. عصبانیت کنتـرل نشـده را گیردمیاحساسی تصمیم  صورتبهوقتی ما عصبانی هستیم مغز ما 

کنترل  و اگر شودمی تربزرگو با پایین آمدن خود بزرگ و  غلتدمیه از بالاي کوه گلوله برفی تشبیه نمود ک

در همان ابتدا  هاآنرا نابود کند. اما اگر بتوانیم  چیزهمهد توانمیکه  شودمینشود به یک توپ بزرگ تبدیل 

  د خسارت چندانی وارد کند.توانمیمتوقف یا کنترل کنیم آن گلوله کوچک ن

  

   

  

  

  

  

به بعد موقع عصبانیت یاد آن گلوله برف کوچک در سرازیري بیافتیم که اگر شتاب بگیرد رابطه ما  ازاینسپ

نباشـد. یـا حتـی از آن بـدتر بـه  برگشتقابلکه  کندمیبین ما را چنان تخریب  هايحرمتو همسرمان  و 

جبران است. بهتر است در نیست یا سخت قابل  پذیرجبرانفیزیکی منجر شود. گاهی این صدمات  زدوخورد

عصبانی شویم بهتر است از منزل خارج  منزل در همسرماناگر از  مثلاًهنگام عصبانیت از آن محل دور شویم 

  کجاست و عصبانیت ما از همسرمان به دلیل چیست.  دقیقاًشویم کمی قدم بزنیم ببینیم مشکل 

  

یک درس نمره خیلی پایینی کسب کرده است. وقتی  از اینکه او  پیگیر درس بچه نبوده و فرزند شما در مثلاً

همسرمان مقصر  اندازهبهیکی از والدین  عنوانبهکه ما هم  شویممیمتوجه  کنیممیبه موضوع نگاه  ترمنطقی

عصـبانی بـا  باحالتهستیم و دلیل عصبانی شدنمان ما الکی بوده و نیازي به خشمگین شدن نبود. حال اگر 

  .کشیدمیکار به ناسزا و جاهاي باریک  احتمالاً یمکردمیهمسرمان صحبت 

  

  یک داستان جالب با دو رفتار مختلف: 

هستیم و به جلسه مهم کاري امروز  مانسالهپنجمشغول صرف صبحانه با همسر و دختر   کهدرحالییک روز 

  ، ریزدمی، ناگهان با شیطنت دختر کوچولو، فنجان قهوه روي شلوار ما اندیشیممی
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  مه داستان با دو رفتار متفاوت:ادا

پس کودکمان  کنیممیو اقدام  گیریممیو براي خالی شدن تصمیم  شویممیعصبانی  شدتبهما  رفتار اول:

از دسـت مـا ناراحـت  شـدتبه. همسرمان هـم زنیممیو سر همسرمان هم فریاد  کنیممیتنبیه  شدتبهرا 

. مدتی کنیممیرا عوض  وشلوارکتگم و عصبانی هستیم. . خیلی سردرکندمیگریه  شدتبه. کودك شودمی

تـا از  کنیممـیراننـدگی  مهـدکودكبه سمت  باعجلهتا همسرمان کودك را آرام کند. بالاخره  بردمیزمان 

که از زمان جلسه  فهمیممی، تا آمدن افسر و کشیدن کروکی پیچدمییک موتوري جلوي ما  .بازنمانیمجلسه 

و مـا هـم از  آیـدمیکه رئیسمان با توپ پر به استقبالمان  رسیممیبدبختی به شرکت  گذشته است. با هزار

  خجالتش درمیاییم و خلاصه اخراج! 

همسرمان هم با کودکمان ما را ترك کرده است! عجب روز نحس و بیخودي بود! چون  شویممیعصر متوجه 

ــرفتیم و  ــمیم گ ــم، تص زدی موقع عصـبانیت حـرف 

  اقدام هم کردیم!

  

  

  

  

  

مان را عوض وشلوارکت. محل را ترك کرده، دهیمنمیبروز  هاآنعصبانی هستیم، اما  شدتبهما  رفتار دوم:

. موضوع و چرایی عصبانیت خود را روي کاغذ یادداشت جویممی آرامشمان. یک آدامس براي حفظ کنیممی

مان از این موضـوع چقـدر اسـت. سهم خود درنهایتو  دانیممیمقصر  رااو ، اینکه چه کسی و چرا کنیممی

، شـویممیدر جلسه مقتدر ظـاهر  بعدازآنو  رسانیممیو کودك را با آرامش به مهد  کنیممیموضوع را رها 

. عصر با آرامش بـه نویسدمینتیجه بسیار خوب است. رئیس راضی است و ضمن تشکر از ما براي ما پاداش 

صرف صبحانه بیشتر دقت کند. امروز عالی بود چون موقع  که هنگام دهیممیتذکر  مانداشتنیدوستدختر 

  عصبانیت حرفی نزدیم، تصمیمی نگرفتیم و اقدامی نکردیم!
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  تمرین عملی:

 مان را به کار می بریم تا وقتی عصبانی شدیم، از همین حالا و امروز نهایت تلاش

دیگر حرفی نزنیم، تصمیمی نگیریم و اقدامی نکنیم. بلکه محیط را ترك کنیم و 

با خود بیاندیشیم که چرا عصبانی هستیم و علت واقعی عصبانی شدن ما چیست، 

سهم ما از این موضوع چقدر است آیا خودمان مقصر اصلی ماجرا نیستیم! و باز 

  هر روز حتما موارد را یادداشت کنیم.هم 
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  : راهکارهاي عملی جهت افزایش عشق بین همسران چهارمفصل 

براز علاقه و احساسات زمانی را براي ا حتماًهفتگی یا دو هفته یا حداکثر ماهانه   صورتبه قرار عاشقانه : -1

، یک گالري هنري، موزه و یا سایر جاهاي شاپکافیبه پارك، رستوران،  توانیدمیعاشقانه در نظر بگیرید. 

سر بزنید و خاطرات شیرینی را خلق کنید یا یاد خاطرات خوب را زنده کنید. با یک غـذاي  تانموردعلاقه

، خاطرات خوب بزنیدعاشقانه به هم  هايحرفا می تونید ساده به پارك نزدیک منزل بروید، قدم بزنید و ت

 تانقبلیرا مرور کنید و حتی آن روز را تبدیل به یک خاطره جذاب کنید! هرگز از خاطرات تلخ و مسائل 

 در این قرار عاشقانه صحبت کنید.

  

  

  

  

  

  

  

لبخنـد نیـاز  و خوشدلاین نکته را به خاطر بسپارید که براي خوش بودن در کنار هم، فقط به 

  گزاف نیست! هايهزینهاست و الزامی به خرج کردن افراطی و صرف 

 

و از  کـردیممیرا به یاد بیاوریم. چگونه بهترین لباس و خوشبوترین عطر را اسـتفاده  تانآشناییروزهاي اول 

ندگی او بشویم. همه ز اصطلاحبهبهترین رفتارمان را داشتیم تا رضایت همسرمان را جلب کنیم یا  ترمهمهمه 

حال کافی است همان رویکرد را در زندگی مشترکمان پیاده کنیم. گاهی بهترین لباستان را بپوشید. بهتـرین 

  رفتارهاي عاشقانه را داشته باشیم. درست مثل روزهاي اول آشنایی!

 

 

سـرتان براي همسرتان گل یا هدیه بگیرید. قیمت هدیه مهم نیست اما بهتر اسـت بـا سـلایق هم هدیه : -2

نزدیک باشد.  صورتی بهاگر همسرتان به رنگ صورتی علاقه دارد سعی کنید رنگ هدیه  مثلاًمنطبق باشد 

مشتاقانه از همسرتان بابت  داریدوظیفهیا اگر به گل رز علاقه دارد برایش گل رز بخرید. در عوض شما هم 

 تشکر کنید. اشهدیه
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خـاص  هايمناسـبتنباید در  حتماًسرتان هدیه بدهید. مسئله دیگر این است که گاهی بدون علت به هم

مثل  سالگرد ازدواج یا تولد هدیه بدهید. گاهی هدیه دادن بدون علت خاص باعث شور و هیجان و عشـق 

و با  گرددبرمیخانه به  کنندهخسته. تصور کنید همسرتان بعد از یک روز کاري شودمیمجدد در خانواده 

  .کندمی، چه حس و حال خوبی پیدا شودمیانب شما مواجه از ج غیر منظرهیک هدیه 

 

نباشد و خانم به همسرش هم اظهار علاقـه  طرفهیککه ابراز علاقه  این استیک نکته مهم  ابراز عشق: -3

یـا زن بایـد  افتنـدمیبا ابراز عشق به همسرشان از چشـم او  کنندمیفکر   اشتباهبه هاخانمنماید. برخی 

رش باشد تا عطش عشق مرد فروکش نکند که باور خطرناکی است اما نـوع ابـراز عشـق به همس توجهبی

با احترام باشد. نیاز آقایان به عشق و تحسین بیشتر از زمان نباشـد، کمتـر  وتوامخانم به آقا باید متفاوت 

  نیست.

  این جمله زیبا را فراموش نکنید:

  »احترام بگذارند. هاآنکه دوستشان داشته باشند و به  روندمیمردان جایی «

 

باشیم و توقع توجه داشته باشیم. به او احترام نگذاریم و توقع احترام داشته  اعتنابییم به همسرمان توانمین

که همسرتان آن علاقـه  کنیدمیباشیم. به او هیچ محبتی نکنیم و انتظار عشق از او داشته باشیم! اگر حس 

  هم از خودتان بپرسید: آیا شما آن احترام اولیه را براي او قائل هستید؟م سؤالاولیه را به شما ندارد، یک 
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  . کندمیهمیشه به یاد داشته باشیم که زندگی مشترك مانند یک آینه، رفتارهاي ما را به خود ما بازتاب 

  

کمل باید این مسئله را بدانید که در زندگی مشترك باید هر دو نفر به هم احساس مثبت و عشق بدهند و م

هم باشند. اگر یکی از زوجین ناراحت یا غمگین است دیگـري سـعی در امیـدوار کـردن او داشـته باشـد و 

پشتیبان هم باشند. یک قایق پایی را در نظر بگیرید که دو نفر باید پا بزنند. اگر فقط یک نفر پا بزنـد و نفـر 

. اگـر شـما ایستدبازمیو قایق از حرکت  داردبرمیاز تلاش  دستهم دوم هیچ تلاشی نکند. بالاخره نفر اول 

  قلب همسرتان پر از عشق امید کنید تا او هم این عشق و محبت را نسبت به شما ابراز  کند.   

  استقبال و بدرقه گرم از همسرتان: -4

. بـا لبخنـد و روي بـاز بـه کنیممـی، چه برخوردي با او گرددمیخسته به منزل بر سرکاروقتی همسرتان از 

، زحمـت جـواب کنیممـیو اگر با تلفن صحبت  دهیممییا به سردي جواب سلامش را  رویممیش استقبال

. آیا روزهاي آوریممیبه روي خودمان هم ن اصلاًیا  آوریممی. برایش شربت یا چایی دهیمنمیسلام او را هم 

  ؟کردیممیبا او برخورد  گونهایناول آشنایی هم 

. بسـیاري درکنیدمسرمان، حسابی او را شارژ کنید و خستگی را از تن او به با یک استقبال خوب و گرم از ه

بـا  سـرکارمردان از این موضوع ناراحت هستند که موقع برگشـت از  ویژهبهاز همسران 

که به همسرشان  شودمیو این مسئله باعث  شوندمیبرخورد سردي از همسرشان روبرو 

  جاذبه کمتري داشته باشند.
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صبح همسرتان را موقع خروج از منزل بدرقه کنید تا هر دو صبح را با یک انرژي و توان مضـاعف  ورطهمین

  شروع کنید.

  هاي کوچک آغاز کرد.هر هدفی اول باید با گام انجام به یاد داشته باشید که براي

  پایان

  امیرحسین سالمی

  

  بردي در مورد بهبود روابط عاطفیبا یک مقاله جدید و کار شنبه ها 5هر هفته سایت ارتباط آرمانی، 

	ما	سایت	در	" چگونه با همسر خود صمیمی تر شویم؟"رایگان صوتی دانلود دوره  	

www.ertebatearmani.com 

  ما را در اینستاگرام دنبال کنید. 
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