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  مقدمه
  
  

ي هـا    قلب روابط صميمي انساني است و پايه و اساسي است كـه سـاير جنبـه                1گفتگو

معـاني را خلـق     آن   طريق   ازگفتگو راهي است كه انسان      . شود   بر آن بنا نهاده مي     ها  روابط انسان 

  .گذارد  در ميان مي با ديگرانند و به صورت كلامي و يا غيركلامي آن راك مي

 بخواهنـد از روابـط      ، اگـر  هـايي اسـت كـه افـراد          يكي ازمعدود مهـارت    ،توانايي گفتگو 

 توانايي و اشتياق براي گفتگو و ارتباط        ،در حقيقت .  بايد بر آن تسلط يابند     ،صميمانه لذتّ ببرند  

  . يك رابطه رضايت بخش استنگهدارنده ترين عوامل خوب از جمله مهم

 قصد بر آن است كه به هنر گفتگوي بين فردي نظري انداخته شود، كه               كتابدر اين   

 ،هـاي گفتگـو     هاي گفتگـو، مهـارت      به تعريف گفتگو، اهميت گفتگو، اصول و سبك        مياندر اين   

 پرداختـه   تگـو ثر بـر كيفيـت گف     قا بخش گفتگو و در نهايت عوامـل مـؤ         و ارت  گر الگوهاي تخريب 

 اعضاي ، سطح صميميت شما با همسر،و به كارگيري آنهااز آنها  با آگاهي اميد است .خواهد شد

  .تان افزايش يابد خانواده و دوستان

هـاي     را با برخـي از يافتـه       كتابو، كليد ازدواج موفق است، اين        اين دليل كه گفتگ     به

 آغـاز   ،در روابـط زوجـي تكيـه دارنـد         گقتگـو    كه بر نقـش   ) 2000اولسون و اولسون،    (پژوهشي  

  .كنيم مي

                                                            
1-Communication 
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  اهميت گفتگو
  ها و موانع موجود در گفتگو توانمندي

هـاي اصـلي گفتگـويي در         با مقايسه توانمندي  ) 2000 (1در مطالعه اولسون و اولسون    

هاي   زوجاز%) 90 (برابر 6هاي خرسند بيش از   مشخص شد كه زوجخرسند و ناخرسندهاي  زوج

احـساس  %) 79(هـاي خرسـند      اكثر زوج . ي گفتگو با يكديگر خشنودند      از نحوه %) 15(ناخرسند  

هـاي ناخرسـند چنـين     زوج% 13كند، در حالي كه فقط  كنند كه همسرشان آنها را درك مي     مي

اظهار كردند كه قادر به بيـان احـساسات         %) 96(هاي خرسند    تقريباً همه زوج  . احساسي داشتند 

  .هاي ناخرسند صادق بود زوج% 30اين موضوع فقط براي شان هستند، در حالي كه  حقيقي

شـنوندگان خـوبي   %) 18(هـاي ناخرسـند    در مقايسه بـا زوج %) 83(هاي خرسند    زوج

حقيـر همـسرشان   عباراتي كـه باعـث ت  %) 79(هاي خرسند  اكثر زوج. شان هستند براي همسران 

وانايي انجام چنين كـاري را   ، ت هاي ناخرسند  از زوج %) 20( اما تعداد اندكي     ،كنند  شود، بيان نمي  

بر حسب مسايل مشكل آفرين براي همه همسران، ايـن مطالعـه بـر همـه      .)1 ـ  1(جدول دارند

-2( همان طوري كه در جـدول . تمركز كردشان  ها بدون توجه به خرسند يا ناخرسند بودن زوج

شتر مـشتاق   ن بي ـ آرزو داشتند كه همسرشا   %) 83(ها   آمده است، اكثريت قريب به اتفاق زوج      ) 1

ها و نيازهـاي خـود    ها در ابراز خواسته    همه زوج % 70بيشتر از   .  باشد شگذاري احساسات   در ميان 

شـوند و   كردند كه به وسـيله همـسرشان درك مـي    به همسرشان مشكل داشتند و احساس نمي      

در حـدود دو    . كند  مسايل امتناع مي   در مورد  همسرشان اغلب اوقات از بحث       كردند كه   حس مي 

بنـابراين اينهـا   . كنـد  كردند كه همسرشان آنها را تحقير مي ها احساس مي همه زوج%) 67(سوم  

هـاي خرسـند    مسايل شايع واقعي براي همه همسران هستند و تفاوت در اينجـا اسـت كـه زوج       

  .توانند اين مسايل را حل و فصل كنند بيشتر مي

                                                            
اند، انجام   پاسخ داده1999 و 1998هاي   در سالENRICH ايالت آمريكا، كه به پرسشنامه 5 زوج متاهل در 21 ، 501 ـ اين مطالعه بر روي 1

  .شده است
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  هاي ناخرسند  با زوجمقايسههاي خرسند در  هاي زوج توانمندي) 1ـ1(جدول 
  رندهايي كه توافق دا     درصد زوج            ها  توانمندي

  هاي ناخرسند زوج     هاي خرسند  زوج                                                          

   )153،5= تعداد  (    )127،5= تعداد (                                                         

  % 15           % 95           .مان، بسيار راضي هستيم ي گفتگوي از نحوه

  %13           % 79                   .كند همسرم احساسات مرا درك مي

  %30           %96    .كنم به راحتي احساساتم را براي همسرم بيان مي

  %18           %83                     .همسرم شنونده بسيار خوبي است

  %20           %79                              .كند همسرم مرا تحقير نمي

  

  ها  مشكل اصلي موجود درگفتگوي زوج5) 1ـ2(جدول 
هــاي   درصــد زوج              مشكل

  داراي مشكل
  %83         .گذاري احساساتش باشد آرزو دارم همسرم بيشتر مشتاق در ميان

  %75             .هايم از همسرم، برايم دشوار است بيان خواسته

  %72             .  كند همسرم احساس مرا درك نمي

  %71         .كند  و مسايل امتناع ميت مشكلادر موردمسرم اغلب از بحث ه

  %67         .  شود كند كه باعث تحقير من مي همسرم عباراتي را بيان مي

  

  

هـاي خرسـند و       ي گفتگـوي زوج    آيد، نحـوه    گران برمي  همان طور كه از نتايج پژوهش     

) چـه خرسـند و چـه ناخرسـند    (هـا    زوجي دار است و حتـي همـه     ناخرسند، داراي تفاوت معني   
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هـا نيـز بـر رابطـه رضـايت از ازدواج و چگـونگي                 برخي پـژوهش  . دنمشكلاتي در اين زمينه دار    

 چگـونگي   ،ييي گفتگو در دوره آشنا      اند و معتقدند كه نحوه      يش از ازدواج تأكيد كرده    پگفتگوي  

اين پژوهش علاوه بر نـشان  ). 1998لارسنِ و اولسون،  (كند    ارتباط پس از ازدواج را منعكس مي      

 پـيش از ازدواج نيـز       ي  مندي زوجي، اهميت آن را در دوره        در رضايت  موثردادن نقش گفتگوي    

هاي  لفهؤ بهتر است با تعريف گفتگو و م،ثر در گفتگوقبل از پرداختن به عوامل مؤ. دهد نشان مي

  .تشكيل دهنده آن آشنا شويم
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  )ارتباط(تعريف گفتگو 
  :گفتگو به عمل آمده استتعاريف بسياري از 

  ".ارتباط، هر عمل متقابلي است كه شامل انتقال پيام باشد"

  اين تعريف از چه اجزايي تشكيل شده است؟

  :عمل متقابل) الف
 عبارت ديگر در هر ارتباطي بايد       به. اين واژه نشان دهنده دو طرفه بودن ارتباط است        

  .بيش از يك فرد وجود داشته باشد، يعني حداقل يك گوينده و يك شنونده

دليـل اينكـه عمـل متقـابلي        ه  آيا تلويزيون نگاه كردن يك ارتباط است؟ خير، چرا؟ ب         

  ).1383موتابي، (يك فرد وجود دارد انجام نشده است و تنها 

  :انتقال) ب
 ولي همسرش كـه در حـال جـارو كـردن         ،"خسته نباشي ": گويد رضا به همسرش مي   

 خير، چـرا؟ رضـا      ؟شنود، به نظر شما آيا در اينجا ارتباطي ايجاد شده است           است حرف او را نمي    

پس . پيامي را فرستاده است كه توسط همسرش دريافت نشده، لذا ارتباط نيز برقرار نشده است              

چه پيام ارسال    د، بلكه بايد دريافت نيز گردد، چنان      در يك ارتباط، پيام نه تنها بايد فرستاده شو        

  .شود شده دريافت نشود، ارتباط برقرار نمي

اين روزها آقاي صولت به علت مشكلات مالي، سخت ناراحت است به طوري كه كمتر               

و خـود را در برابـر همـسر و          ا. رسـد  زند و هميشه اخمو و بدعنق به نظر مي         با ديگران حرف مي   

بيند،  همسر آقاي صولت كه اين حالت او را مي. ل دانسته و از آنها شرمنده استفرزندانش مسؤو

آيـا  . داند كند همسرش از دست او ناراحت است و خود را در ايجاد اين مشكل سهيم مي          فكر مي 

 را بـراي    پيـام مشخـصي    آقاي صـولت هـيچ       فت كه يك سوءتفاهم ايجاد شده است؟      توان گ  مي

 و ناراحـت    اخم او را، يك پيام نسبت به خودش حساب كـرده          ولي همسرش   . همسرش نفرستاد 
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 ـ      ينپس اگر پيام روش   . شده است  آيـد   وجـود مـي  ه  ارسال نشود ولي دريافت گردد، سـوءتفاهم ب

  ).1383موتابي، (

 
  پيام) ج

توان   آيا مي،ايستند ها مي كند، اتومبيل هنگامي كه پليس راهنمايي دستش را بلند مي    

رسد كه براي برقراري ارتباط      باط ايجاد شده است؟ چگونه؟ به نظر مي       گفت كه در اينجا يك ارت     

توان از طرق ديگري نيز ارتباط برقرار كرد، كـافي اسـت             استفاده از كلمات ضروري نيست و مي      

تواند يك ارتباط ايجاد     اين پيام به هر صورتي كه منتقل شود، مي        . پيامي ارسال و دريافت گردد    

 تواند علامت سلام و يا بالا بردن ابروها نـشانه تعجـب باشـد            دن سر مي   تكان دا  ؛كند، براي مثال  

  .)1383موتابي، (

كلامـي و  (توان گفت، گفتگو عبارت است از انتقـال يـك پيـام            طور خلاصه مي   هپس ب 

كه نقش گوينده و شنونده در يـك گفتگـو   ) شنونده(به فرد ديگر   ) گوينده(از فردي   ) غيركلامي

  .تواند تغيير كند مي

ثر ؤتوان حدس زد كه در يك گفتگوي م ـ         هاي گفتگو آشنا شديم، مي      لفهال كه با مؤ   ح

ين معني كـه گوينـده در هنگـام          باشد، عناصر مربوط به گوينده، به ا       تواند مهم   چه عناصري مي  

 عوامـل مربـوط بـه       . را بايد داشته باشـد     يهاي  چه ويژگي صحبت چه نكاتي را بايد رعايت كند و         

  .طور جداگانه مورد بحث قرار خواهند گرفت وط به پيام، كه هريك بهشنونده و عناصر مرب

هـاي مربـوط بـه آن در يـك            نقش هريك از اين عناصر و ويژگـي       قبل از پرداختن به     

بسيار مفيـد   تواند     كه گفتگو داراي اصولي است كه مدنظر قرار دادن آنها مي           دانست بايد   گفتگو،

  .باشد
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  اصول گفتگو
  . گفتگو نكردن نيز نوعي گفتگو است،فتگو نكندتواند گ كس نمي هيچ .1

  .شود پيام فرستاده شده اغلب پيامي نيست كه دريافت مي .2

  .در ناكار آمدي گفتگو هر دو طرف مقصرند .3

صـورت   بسياري از معاني در يك تبـادل بـين فـردي بـه      (اند     غيركلامي ،ها  بخش عمده پيام   .4

  ).شوند غيركلامي مخابره مي

  

  . گفتگو نكند، گفتگو نكردن نيز نوعي گفتگو استتواند  ـ هيچ كس نمي1
ورزيـد    پذير نيست، هنگامي كه شما از گفتگو امتناع مـي           امكاننكردن  در واقع گفتگو    

مثلاً اين كـه اعتراضـي داريـد، يـا خـسته هـستيد و               . هستيد) گفتگو(باز در حال ارسال پيامي      

گيـرد و   وت شـما پيـامي مـي     در هر صورت طـرف مقابـل نيـز از سـك           . خواهيد گفتگو كنيد    نمي

شـود و     هـايي ردوبـدل مـي       دهد، پس در گفتگو نكردن نيز پيام        متناسب با آن واكنش نشان مي     

  . توان گفتگو نكرد نمي

  
  .شود ـ پيام فرستاده شده اغلب پيامي نيست كه دريافت مي2

 بـاور . ها بـستگي دارد  گفتگوي صحيح هم به ارسال ماهرانه و هم دريافت ماهرانه پيام        

  . درك شوند،ايد خواسته همان طوركه مي، هاي واضح شما كنيد تضميني نيست كه پيام

  :توان قايل شد  حالت را مي4در ارسال و دريافت پيام 

  .خواهيم منتقل كنيم  ـ پيامي كه مي1

  ).پيام اصلي(كنيم   ـ پيامي كه واقعا منتقل مي2

   و.ايم كنيم منتقل كرده  ـ پيامي كه تصور مي3

  .كند يامي كه فرد مقابل دريافت مي ـ پ4
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خـواهم بـه مـن بيـشتر توجـه            مي": خواهد به همسرش بگويد     به عنوان مثال زني مي    

امروز بـرويم و كمـي      ": كند  و به همسرش پيشنهاد مي    ) خواهد منتقل كند    پيامي كه مي   ("كني

 ،"بـرم    او لذت مي   به او فهماندم كه از قدم زدن با       "كند كه     و تصور مي  ) پيام واقعي  ("قدم بزنيم 

خواهـد    ام و مـي     كند كه من چاق شده      فكر مي " ،كند  مسرش اين پيام را دريافت مي     در نهايت ه  

  ).هاي فرزندپروري ، كارگاه مهارت1385شيرازي،  ("!مرا براي قدم زدن بيرون ببرد

 ـ.  بين، پيام واقعي كاملا مخدوش شد  توانيد ببينيد كه در اين      مي گوينـده توانـست    هن

 .صلي را منتقل كند و نه شنونده آن را دريافت كردپيام ا

  
ــي  ــه م ــا روشــي ك ــه فرســتاده   تنه ــامي را ك ــد پي ــد بفهمي ــد، درســت دريافــت   تواني اي

تـر    ؤول هرچـه شـفاف    پرسيدن آن پيام از فرد مقابل اسـت و در ايـن ميـان شـما نيـز مـس                     شده،
  .ن پيام هستيدفرستاد

  

  . ـ در ناكارآمدي گفتگو هر دو طرف مقصرند3
طـرف   تمايل طبيعي بـراي سـرزنش        ،گيرد  اختلاف نظر و تعارض بالا مي     هنگامي كه   

 براي ايجـاد و حفـظ تعـارض وجـود           خود مسؤوليت   ندرسان  يا به حداقل   گرفتن     و ناديده  مقابل

 مـسايلي كـه     در مورد  امتناع شوهر از بحث      درباره زوجي را تصور كنيد كه       ؛عنوان مثال   به  . دارد

 مرد به   .گيرد   مرد بيشتركناره مي   ،رود  هر چه زن بيشتر پيش مي     . رافعه دارند  م ،اند  براي زن مهم  

 ".دارم   ازكناره گيري دست بر نمـي      ،تا زماني كه از نق زدن دست بر نداري        ": گويد  همسرش مي 

  :دهد زن نيز با عصبانيت پاسخ مي

بـا  بحـث    ، سـرانجام  ".كـنم   نـق نمـي     نـق ,  مسايل مهم با من گفتگو كنـي       دربارهاگر  "

  .يابد  خاتمه مي،كند گيري بيشتر مرد كه به نوبه خود احساسات منفي زن را تقويت مي كناره

هـر يـك   . شـود   مـي بـدل اين گفتگوي دو نفره به طور بالقوه به دو گفتگوي يك نفره  

كنـد و هـيچ كـدام مـسؤوليت پيامـد را بـه عهـده                   سرزنش مي  ،ديگري را براي آن چه رخ داده      



 
 
 
 
 
 
 

   17       براي همسران    گفتگو مهارت

 مدل عليت خطي است كه معتقد است يك رابطه مستقيم و خطي بـين               اين مثالي از  . گيرد  نمي

ايـن الگـو     ."كـردم   كـردي، چنـان نمـي       اگر چنين نمي  ": گويد  هريك مي . علت و اثر وجود دارد    

  . است معمولاً به جاي زاينده بودن، مخرب

هاي خانواده، آن چه را كه رخ داده و چگونگي رهايي از اين موقعيـت را                  مدل سيستم 

  يـك   معتقد است، پيامي را كـه      ،شود  اين مدل كه عليت حلقوي ناميده مي      . كند  تبيين مي بهتر  

 پاسخ جديدي را در فرد اول       ، آن پاسخ . شود   باعث تغيير و پاسخ در فرد ديگر مي        ،فرستد  فرد مي 

هـاي زن و       پاسـخ  .گيـرد   تا بالاخره تعارض بالا مـي      ،رود  كند و به همين روال پيش مي        ايجاد مي 

  .اندازد  آنها را در تله عليت حلقوي به دام مي،هاي يكديگر  پاسخشوهر به

بهترين راه رهايي از اين موقعيت، اين است كه هر همسر رفتار خويش را تنها واكنش                

اي در پاسخ همـسرش بدانـد كـه بـا             به فرد مقابل در نظر نگيرد، بلكه آن را عامل تعيين كننده           

  .غيير ايجاد كردشود در پاسخ همسر نيز ت تغيير آن مي

يكـديگر جهـت يـافتن      بـا   تمركـز بـر كـار       ،  1"ي سـرزنش  بـاز "بهترين راه اجتناب از     

 رقابتي  يدر حالي كه سرزنش تلاش    . پذيرش هستند    لهايي است كه براي هر دو طرف قاب         حل  راه

  .ك طرف سعي در غلبه بر ديگري دارداست كه در آن ي
  

 شـركت كننـدگان بـر توافـق تمركـز            مشاركتي اسـت كـه در آن       ي تلاش ،گفتگوي اصيل 
  .كنند مي

  

  .هستند 2ها غير كلامي بخش عمده پيامـ  4
 ،در حقيقـت  .  مهـم اسـت    ،هـاي غيركلامـي      توجه نزديك به پيام    ،در گفتگو با ديگران   

  .اند از همه گفتگوهاي چهره به چهره غيركلامي% 65 حدود ،كنند گران برآورد مي برخي پژوهش

                                                            
1-Blame Game 
2-Nonverbal Communication 
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گفتگـوي بيـاني، داراي     . بارات بياني و هم نوشتاري است     گفتگوي كلامي شامل هم ع    

،  لحـن بيـان    ، ريتم كـلام   ، سرعت كلام  ، بلندي آن  ، متعددي است؛ تن صدا    1فرا زباني هاي    جنبه

  .ها و نظير آن مكث

ها كه نـشانه پايـان         نقطه ؛مثل است   فرا زباني هاي    گفتگوي نوشتاري نيز، شامل جنبه    

 نوشتار، نوع  سبك: هاي غيركلامي نوشتار عبارتند از جنبه. تجمله يا ويرگول كه نشانه مكث اس 

كاغـذ باطلـه، خودكـار،       (دست خط، پرينت، تايپ، شلختگي، نظم و ترتيب و وسـيله نوشـتاري            

   ).2001، به نقل از اولسون 1998 2آرژيل( خودنويس و نظير آن

 ،چـشمي  تمـاس  ، تظاهرات چهـره ؛گيرد شكال زيادي به خود مي    گفتگوي غيركلامي اَ  

انـد يـا      قـدر از هـم جـدا ايـستاده          دو فـرد چـه    ( رفتار فـضايي     ، نيز ها و ديگر حركات بدني     ژست

تفسير . ي حالات بدن   و ) آه كشيدن  ،غرغر كردن ( تماس جسماني، آواگري غيركلامي      ،)اند  نشسته

آيا يك خميازه ناشـي از كـسالت و         . گفتگوي غيركلامي نيز همانند گفتگوي كلامي دشوار است       

  ي است يا يك عمل بازتابي؟خستگ

هـاي كلامـي و        پيـام  تـا حـد امكـان     لازم است كه بـه عنـوان گوينـده سـعي كنـيم              

اگـر  . مان با يكديگر همخـوان باشـد تـا ابهـام و سـوء تفـاهم را بـه حـداقل برسـانيم                        غيركلامي

بيان خواهيم احساسي را به فرد مقابل مخابره كنيم، سعي كنيم آن را به كلام در آوريم، زيرا        مي

به عنوان دريافت كننده پيام     . گذارد   و تفسير را باز مي     تعبيراحساس به صورت غيركلامي فضاي      

اي غيركلامي نيز توجه كنيم، ولـي در ايـن ميـان              ه   به نشانه  ،نيز لازم است براي درك بهتر پيام      

يـرد بـا    گ  هاي غيركلامي نيز باشيم و اگر تفسيري هم صورت مي           بايد مراقب تعبير و تفسير پيام     

 در غيـر ايـن      ، باشـد  توجه به جنسيت، فرهنگ، وضعيت رواني فرد مقابل و حال و هواي رابطـه             

  . پرسش از فرد مقابل استصورت بهترين راه

                                                            
  .)Para Language(هاي همراه كلام است   ـ منظور جنبه1

٢-Argyle 
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هاي غيركلامي مثبت در كنار       نكته ديگر اين است كه تا حد امكان سعي كنيم از پيام           

  .مان استفاده كنيم  كلام

، بـه نقـل از اولـسون،        1977 (1نبرگ و ارنست بير   دانيل اشت  در يك مطالعه كلاسيك   

اي و    از ابزارهـاي مـشاهده    . ها مـورد بررسـي قـرار دادنـد         گفتگوي غيركلامي را در زوج    ) 2001

گـران   پـژوهش . ابزارهاي نوشتاري طرح شده براي سنجش سطح هماهنگي زوجي استفاده شـد           

آنهـا  . ات زوجي همبستگي بيابند    ارتباط مشخصتوانستند بين رفتارهاي غيركلامي ويژه با انواع        

متمايل بـه نشـستن     د،  هايي كه اختلاف نظر اندكي در موضوعات مورد بحث دارن          دريافتند، زوج 

هـايي كـه     هاي چشمي بيـشتر نـسبت بـه زوج           لمس بيشتر يكديگر و تماس     ،تر كنار هم    نزديك

 مـسران  هنگامي كـه ه     آنها دريافتند   علاوه  به. ها دارند، هستند    در اين بحث  زيادي  اختلاف نظر   

گـران بـه    برچـسبي كـه پـژوهش   ــ    شوند  توصيف مي هاي با سطح بالاي نارضايتي         زوج عنوان  به

 ،نـشينند  ميها جدا از يكديگر   اين زوج  ـ زدند كنند،  اند و سرزنش مي راضيهايي كه مدام نا زوج

. كننـد  ميهاي مورد سنجش صحبت  كنند و بيشتر از ساير زوج تري برقرار ميمتماس چشمي ك  

عنوان ناخرسندهاي سـطح پـايين توصـيف شـدند، بيـشترين مقـدار                هايي كه به      زوج ،عكسر  ب

) آغوش بـاز (هاي دست باز و پا باز     مهرورزي و مراقبت غيركلامي شامل لمس يكديگر و وضيعت        

هرات چهـره  پس زبان غيركلامي مثبت شامل زبان بدن و لمس يكديگر و تظا        . دهند  ميرا نشان   

توانند باعـث افـزايش        و مي  هستندهاي مهمي در رضايت زوجي        لفهمؤ) ي تماس چشمي  برقرار(

  .سطح صميميت شوند
  .رساند صداقت در گفتگو، سوء تفاهم و گيجي را به حداقل مي

  

                                                            
1-Daniel Sternberg & Ernest Beier 
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  هاي گفتگو سبك
 

، منفعـل ـ   2، مهـاجم 1منفعـل : عبارتنـد از وجود دارد كه چهار نوع سبك رايج گفتگو 

ها كه در     شرح هر يك از سبك    .  و مؤثرين آنها، صراحت است     ترين  سبمناكه  . 4 و صريح  3مهاجم

با همسرتان مـشخص كنيـد و       را  كند تا سبك گفتگوي معمول خود         زير آمده، به شما كمك مي     

  .برسيدبتوانيد كارهايي را انجام دهيد تا به گفتگويي صريح با يكديگر 

 
  گفتگوي منفعلانه

ش و  ا  بيـان افكـار، احـساسات و تمـايلات        در يك گفتگوي منفعلانه، فـرد نـسبت بـه           

ميل است و در واقع اين افكار و احساسات را نـزد خـودش نگـه        همچنين روراستي و صداقت بي    

اين روش ممكن است ناشي از اعتماد به نفس پايين باشد و به طور مشخص به منظـور    . دارد  مي

بـا  . شـود   نش به كار گرفته     اجتناب از جريحه دار كردن احساسات ديگران و يا جلوگيري از سرز           

من قصد ندارم ديگـران را      ( اين روش با قصد و نيت خوبي به كار رود            وجود اين كه ممكن است    

 خـاطر، سـردرگمي و      رنجش احساس   باعثولي عمدتاً   ) ترسم كه اشتباه بگويم     اذيت كنم يا مي   

  .  در روابط استگفتگوي منفعلانه، سدي در راه ايجاد صميميت. شود در فرد مقابل ميبدگماني 

 
  گفتگوي تهاجمي

 اغلـب از     و كنـد   فرد داراي چنين سبكي هميشه طرف مقابل را سرزنش و مـتهم مـي             

عموماً ايـن روش هنگـامي بـه كـار          . كند  استفاده مي  "تو هرگز " يا   "تو هميشه "بياناتي از قبيل    

در ايـن  . دكند و يـا افكـار و احـساسات منفـي دار             رود كه يكي از طرفين احساس تهديد مي         مي

                                                            
1-passive 
2-Aggressive 
3-Passive - aggressive 
4-Assertive 
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همان طور كه . سبك عموماً مردم سعي دارند كه ديگران را مسؤول احساسات خود قلمداد كنند     

هاي منفي شخص تـا بـر موقعيـت           در مثال زير خواهيم ديد، گفتگوي تهاجمي بيشتر بر ويژگي         

شود و صميميت  دار شدن احساسات زوجين مي اين شيوه معمولاً منجر به جريحه    . متمركز است 

  . كند آنها را تخريب ميبين 

 
تو گفتي كه ماشين رو تنظيم كردي، اما اين كار رو نكردي، تو هرگز كاري               " :تمركز بر شخص  

  ."دي گي انجام نمي رو كه مي

 
. مون تنظيم نكـردي، متأسـف شـدم         از اين كه ماشين رو قبل از مسافرت       " :تمركز بر موقعيت  

امروز صـبح وقـت داري ماشـين رو تعميرگـاه     . نمها و روغن ماشين، نگرا من واقعاً در مورد چرخ 

  ؟"ببري

با تـلاش جهـت كـسب       . دو روش گفتگوي منفعل و مهاجم، براي ادامه ازدواج مضرند         

توانند گفتگـوي خـود را بهبـود بخـشيده و لـذا ازدواج خـود را بهبـود                     رفتار صريح، زوجين مي   

  . بخشند

مخربي كه بعداً ذكـر خواهـد       توانند حاوي هر يك از الگوهاي         اين دو سبك گفتگو مي    

  . دناعتبارسازي باش گيري، تفاسير منفي، تشديد و بي شد، يعني اجتناب و كناره

  

  گفتگوي منفعل ـ مهاجم 
 صـورت    كننـد، يعنـي بـه        صورت نامشخص پرخاشگري مـي       افراد داراي اين سبك به    

ري بداند كـه بـراي      كنند و انتظار دارند ديگ      غيرمستقيم خشم خود را نسبت به ديگري بيان مي        

انـدازد    مثلاً همسري كاري را كه همسرش از او خواسته، پشت گوش مي           . كنند  كار را مي    چه اين 

تراشي، مـسامحه كـاري و پـشت     شقي، اشكال كله. كند  مي)رغرغ(شكايت  به طور نامشخص  و يا   

ت  همـسري از اسـتراح     ؛بـه عنـوان مثـال     . از افـراد اسـت    اين دسـته    هاي     ويژگي ،گوش اندازي 



 
 
 
 
 

  
   براي همسران گفتگو مهارت          22
 

 ،بعدازظهر شوهرش در حالي كه خودش بعد از كارِ بيـرون، بايـد كارهـاي خانـه را انجـام دهـد                     

 با سـر و صـدا كـردن و كوبيـدن ظـروف بـه                ،   او به جاي بيان صريح اين احساس       .ناراحت است 

  . شود يكديگر مانع استراحت همسرش مي

 
  گفتگوي صريح

ها و  ، احساسات، خواستهگرانهپرخاشرفتار فرد داراي اين سبك بدون احساس ترس يا   

كه در شـيوه گفتگـويي خـود صـريح باشـيم، هـم از حـق و                    هنگامي. كند  افكار خود را بيان مي    

سـو    در واقـع هـم از يـك       . ايـم   ايم و هم احترام طرف مقابل را به جا آورده           خواسته خود نگذشته  

ز سـوي ديگـر، نيازهـاي    گذاريم ديگران از ما سوءاسـتفاده كننـد و ا   حالت انفعالي نداريم و نمي    

. كنيم كه خـود را بـه نحـوي معقـول بـا آنهـا تطبيـق دهـيم                    شناسيم و سعي مي     ديگران را مي  

چنـين  . اريـم   دهد كه از كار آيي و نظارت دروني لازم برخـورد             اين احساس را به ما مي      ،صراحت

ايش افـز حسي به نوبه خود حس اعتماد به نفس و خـود ارزشـمندي را در ارتبـاط بـا ديگـران                      

 ، لذا افراد صريح   ، و احترام به نيازهاي ديگران است      كه صراحت همراه با توجه      از آنجايي . دهد  مي

  . هاي خود نيستند  دنبال خواسته پذيرند و هميشه صرفاً به انعطاف

سازد كه افـراد خـود را بـه روش سـالم، غيـر                گفتگوي صريح، اين امكان را فراهم مي      

ند و اين به معناي عنوان كردن شفاف و مستقيم خواسـته و             تواضعي و بدون سماجت، نشان ده     

ها   چهميل دارم وقت بيشتري رو با ب      "مثالي از بيان صريح،     . مثبت و مؤدب بودن در گفتگو است      

 به تنهايي با اونا بگذروني تا من بتونم تا ديـر وقـت سـركار          رو صرف كني، شايد بتوني يك شب     

از ايـن كـه     ":تواند با صراحت بـه شـوهرش بگويـد          ميدر مثال صفحة قبل نيز زن       .  است "باشم

وست دارم تو هـم تـوي ايـن         كنم، د   دم احساس خستگي مي     كاراي خونه رو به تنهايي انجام مي      

 مخاطب خـود را     ،كند  ز زوجين به طور صريح صحبت مي      وقتي يكي ا  . " مشاركت كني  ا من كار ب 

  . كند نيز به دادن پاسخ مثبت و صريح تشويق مي
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   صميميت برهاي گفتگو سبكتأثير 
 عاقبت و سطح صـميميت  ، ارتباطفضايمعمول گفتگو، هاي  سبك) 1 ـ  3(در جدول 

هاي منفعل به دليل اين        زوج ؛به عنوان مثال  . آورده شده است  ها    مربوط به هركدام از اين سبك     

تيجـه  يابنـد و در ن  خواهند دسـت نمـي   كنند، معمولاً به آن چه مي كه نيازهاي خود را بيان نمي 

 مهـاجم و ديگـري      يكـي از همـسران    اگر  . روح و با حداقل صميميت خواهند داشت       ارتباطي بي 

 مهاجم تمايل به تسلط دارد كه منجر به صميميت بسيار كمي خواهد شـد               همسر ،منفعل باشد 

و اگر هر دو طرف شيوه تهاجمي پيش گيرند، رابطه آنها متعارض با حـداقل صـميميت خواهـد                 

  . شد

يابند برنده باشند، صميميت خود        گفتگوي صريح، هر دو همسر اجازه مي       بالعكس، در 

اما مهم است كه هر دو طرف اين        . شان ايجاد كنند   را افزايش دهند و رشد و سرزندگي در روابط        

اگر يك همسر صريح و ديگري منفعل باشد، ارتباط براي هر دو با ناكـامي و                . شيوه را اجرا كنند   

اگر يكي صريح و ديگري تهاجمي باشد، ممكن است ارتباط بسيار           . دحداقل صميميت خواهد بو   

 . متخاصم با حداقل صميميت باشد
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  الگوهاي گفتگو و صميميت) 1 ـ 3(جدول 

  
  شخص ب  شخص الف

  ارتباط    گفتگو  
چه كسي برنده 

  است
سطح 
  صميميت

  پايين  هر دو بازنده  1نشاط بي  منفعل    منفعل

  2گر سلطه  مهاجم    منفعل
نده، تو من بر

  بازنده
  پايين

  پايين  هر دو بازنده  3متعارض  مهاجم    مهاجم
  پايين  هر دو بازنده  4ناكام  منفعل    صريح
  پايين  هر دو بازنده  5متخاصم  مهاجم    صريح

  صريح    صريح
 / با نشاط
  6متكامل

  بالا  هر دو برنده

  

                                                            
1- Devitalized 
2- Dominating 
3- Conflicted 
4- Frustrated 
5- Confrontational 
6- Vital/Growing 
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  تأثير صراحت بر رابطه زوجين
  هاي ارتباطي منفي و مثبت چرخه

 گفتگـويي  چرخـه آشكار كرد كـه  ) 1997اولسون،  ( زوج   000،150  بر روي  اي  همطالع

 گفتگويي منفي بـا اجتنـاب و تـسلط همـسر            چرخهمثبت شامل صراحت و اتكا به خود است و          

تعاريف صراحت، اتكا به خود، اجتنـاب و تـسلط همـسر بـه              ). 1997اولسون،  (شود    مشخص مي 

  : صورت زيرند

  . از احساسات و آرزوها به همسر استتوانايي فردي براي ابر :1صراحت

انديـشد،   كنـد و مـي    خودش چگونه احساس مـي در موردنشان مي دهد كه فرد      :2اتكا به خود  

  . توانايي كنترل امور در زندگي است

 بـا مـشكلات بـه صـورت         مقابله مسايل و امتناع از      يتمايل فرد براي به حداقل رسان      :3اجتناب

  . مستقيم است

  .اس يك همسر از ميزان سلطه طلبي و كنترل گري همسرش استاحس :4تسلط همسر

شـود،     مـي  تـر   در يك چرخه گفتگويي مثبت، همان طور كه فرد بـا همـسرش صـريح              

دهـد كـه    اين امر تا حدودي بـه ايـن دليـل رخ مـي    . دشو بيشتر ميآنها  خود ـ اتكايي  احساس

افراد هر چـه بيـشتر     . سازد  تر مي شان از ديگري توانمند    هاي  صراحت، افراد را جهت ابراز خواسته     

كننـد و همـان طـور كـه خـود             خواهند، برسند، احساس خود اتكايي بيشتري مي        به آن چه مي   

  . شوند كنند، براي صراحت بيشتر، مشتاق مي اتكايي بيشتري كسب مي

  

  

                                                            
1- Assertiveness 
2- Self - Confidence 
3- Avoidance 
4- Partner Dominance 
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  هاي مثبت و منفي گفتگو چرخه) 1 ـ 4(جدول 

  

  
  مثبتچرخه                         چرخه منفي         

  

  

  

  

  

  

 
كنـد،    ها اجتناب مي    گيري  در يك چرخه گفتگويي منفي، همان طور كه فرد از تصميم            

 تر   مسلطيديگر

تركيـب  . گيـرد   شود، ديگـري بيـشتر كنـاره مـي          تر مي   طور كه يك همسر مسلط      همان. شود  مي

  .كند اجتناب و تسلط همسر چرخه گفتگوي منفي را خلق مي

 صـريح و خـود اتكاينـد،        ،هـر دو همـسر    كه در آن    هايي    ازدواج ،اند  افتهها دري   پژوهش  

 كه در آنها يك همسر مسلط و ديگري هايي ازدواجبالعكس، . هستندهاي بسيار خرسندي   ازدواج

  . هستندهاي ناخرسندي   است، ازدواجگر اجتناب

  

  

  

  

  

  اجتناب

  تسلط همسر

)-(  )-( 

  صراحت

  اتكا به خود

(+) (+)  
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  افراد داراي صراحت بالا) 1 ـ 5(جدول 
  .اگر فردي صراحت بالايي داشته باشد

  ).r = 72/0 (دارد ي كمتر اجتناب •

  ).r = 50/0(كند  احساس تسلط كمتري از جانب همسرش مي •

  ).r = 40/0(ت همسرش را دوست دارد شخصي •

  ).r = 77/0( احساس خوبي دارد ش ارتباط با همسردر مورد •

  ). r = 68/0(حل تعارض دارد در مورد احساس خوبي  •

  

  افراد داراي اجتناب بالا) 1 ـ 6(جدول 
  . اگر فردي اجتناب بالايي داشته باشد

  ).r = 72/0(صراحت كمي دارد  •

  ).r = 62/0(كند  احساس تسلط بيشتري از جانب همسرش مي •

  ).r = 59/0(شخصيت همسرش را دوست ندارد  •

  ).r = 66/0(ارتباط و گفتگو با همسرش را دوست ندارد  •

  ). r = 71/0(حل تعارض با همسرش را دوست ندارد  •
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  هاي گفتگو مهارت
 حـال  ، آن آشـنا شـديم  هـاي  سـبك تعريـف گفتگـو، اصـول و    هاي قبل بـا    در قسمت   

 تا گفتگوي بهتـري     ها و نكاتي را بايد به كار ببنديم         تخواهيم بدانيم در يك گفتگو چه مهار        مي
  .  صريح با همسرمان گفتگو كنيمسبكبهترين سبك يعني به داشته باشيم و بتوانيم 

هـا داراي   اني اكثـر زوج چه زماني گفتگوي امـن بيـشترين اهميـت را دارد و چـه زم ـ        
ايـن موضـوع    در مـورد بيشترين مشكل در گفتگوي خوب هستند، قبل از مطالعه قسمت بعدي       

  .بينديشيد

  

 هاي گفتگو ترين زمان استفاده از مهارت مناسب

 پول، كارهاي منزل، تربيـت      در مورد هنگامي كه دو طرف داراي اختلاف نظر و تعارض           •
شديد و اند كه در آنها ميزان زيـادي ت ـ  اينها تعارضاتي. ندفرزند، خانواده همسر و غيره هست     

  ).2001ماركمن و همكاران،  (اعتبارسازي وجود دارد بي

 آنهـا بـسيار     درباره موضوعات بسيار حساس كه صحبت معمولي        در مورد هنگام گفتگو    •
 .نظيـر آن   احساس تنهايي در روابط، مسايل جنسي و احساسي و           درباره ؛دشوار است، مثلاً  

در ( وجـود دارد     ياعتبارسـازي زيـاد     امكـان بـي   درباره آنها   اند كه در صحبت       ينها مسايلي ا
  .) توضيح داده خواهد شدگر قسمت الگوهاي تخريب

اين دو موقعيت چه چيز مشتركي دارند؟ يك يا هر دو همسر ممكن است بترسد كـه                 
رد يـا تركيبـاتي از      ترس از تعارض، ترس از ناكامي، تـرس از ط ـ         . مكالمه خيلي خوب پيش نرود    

هر همسر بايد روشي امـن بـراي        . ها احساس ايمني است     پادزهر اين نوع ترس   . اينها وجود دارد  
مـاركمن و    (تـر و حـادتر داشـته باشـد          ايل عميـق   روزانه و مـس    هاي اختلاف نظر  دربارهصحبت  

  ).2001همكاران، 
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ا كـه در مـورد      ا كـه در مـورد      يابد كه يك همسر چيـزي ر      يابد كه يك همسر چيـزي ر          ترين بعد صميميت هنگامي پرورش مي     ترين بعد صميميت هنگامي پرورش مي         عميقعميق
اي مثبــت و اي مثبــت و   كنــد در ميــان بگــذارد و ديگــري بــه شــيوهكنــد در ميــان بگــذارد و ديگــري بــه شــيوه  آن احــساس آســيب پــذيري و رنجــش مــيآن احــساس آســيب پــذيري و رنجــش مــي

  . . پذيرنده به آن پاسخ دهدپذيرنده به آن پاسخ دهد
 

وقـت در    محمود و نسرين زوجـي هـستند كـه، هـر             .هنگامي كه در تعارض هستيد    

اي منزل ها يا كاره كنند ـ خواه پول، خواه بچه  يكي از مسايل روزشان شروع به صحبت ميمورد

آنهـا هنـوز    . رونـد    گفتگو پـيش مـي     گر  ـ به سرعت به سمت استفاده از يكي از الگوهاي تخريب          

 لازم اسـت از  دانند كـه      هاي خطر را تشخيص داده و مي        يكديگر را بسيار دوست دارند، اما نشانه      

و شـان      ازدواج سـه سـاله     ي كـه از    براي كنارآيي با تعارضات غير قابـل اجتنـاب         يهاي بهتر   شيوه

  .، استفاده كنندپرورش فرزند خردسال و داشتن دو شغل تمام وقت، حاصل شده است

ها، آنها نيازمند آموختن چگـونگي گفتگـوي امـنِ بـدون جنـگ               شبيه بسياري از زوج     

  . شان هستند  مسايلدر مورد خشمهنگام نگراني و 

 در مـورد  صـحبت ايمـن     . كنيد   موضوعات حساس صحبت مي    در مورد هنگامي كه     

ايـن احـساس صـميميت از    . شود تر، باعث ارتقاي احساس صميميت مي سايل حساس و عميق  م

 همـسرتان   و از جانـب   توانيد خودتان را در ميان بگذاريـد          شود كه مي    درك اين نكته حاصل مي    

تمركز بر دوستي به اين     .  شرط لازم دوستِ خوب بودن براي همسرتان است        ،آن. پذيرفته شويد 

كمك شود تا بتوانيد به عنوان دوست با هـم گفتگـو كنيـد و احـساسات                 علت است كه به شما      

 در مـورد  در ايـن قـسمت،      . ، در ميـان بگذاريـد     شـود   مـي  احساس ايمني    كه باعث صميميت را   

تـان    هايي صحبت خواهد شد كه آشفتگي زياد يك يا هر دوي شما ممكن است توانايي                موقعيت

هـا، شـما      در اين زمان  . ت حساس مخدوش كند    موضوعا دربارهرا جهت گفتگوي سازنده و ايمن       

ترسيد، بيـان   شان مي تان را كه از گفتن هاي هاي گفتگويي داريد كه بتوانيد خواسته       نياز به شيوه  

تواند شيوه قدرتمندي براي گفتگو   گوينده ـ شنونده مورد آموزش در اينجا ميهاي مهارت. كنيد

  .زا و حساس باشد  موضوعات تعارضدر مورد
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هـا و     اگر تصميم داريد خواسـته    . ور از صحبت ايمن، صحبت عاري از خطر نيست        منظ  

شود در ميان بگذاريد، بـاز انتظـار خطـر از جانـب                شما مي  رنجشمواردي را كه باعث نگراني و       

 ازدواج، رابطه مستقيمي بين خطر و  درويژهه  زندگي، بدر اكثر اوقاتِ. همسرتان را داشته باشيد

 خطر اصـلي اسـت و آن زمـاني          ،براي بسياري از روابط، زوال تدريجي عشق      . پاداش، وجود دارد  

يـد، بـا درد و طـرد        است كه يك همسر، فردي كه از او انتظار بيشترين احترام و پـذيرش را دار               

  ).2001ماركمن و همكاران،  (خورد پيوند مي

قـاً  توانيد، بدون ارايه چيزي عميـق بـراي پـذيرش از جانـب همـسرتان عمي                 شما نمي   

اين كـار صـدمه     . توانيد خطر كنيد، عميقاً در ميان بگذاريد و طرد شويد           شما مي . پذيرفته شويد 

اگـر در ميـان     . ايـد   تر خودتان را در رابطه انتخاب كرده        زند، زيرا شما خطر جزء عميق       زيادي مي 

گذاري شما خوب پيش رود، پذيرش را ارضاء كننده روح و عمق آن چه هستيد، خواهيد يافـت                  

  ).2001ماركمن و همكاران،  (و مهم نيست كه چه قدر ضعيف هستيد
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  ارزش ساختار
 تعارضات زوجـي    ، احساسات دروني آشكار شود    ، رشد يابد    دوستانه  طهبراي اين كه راب     

اعتبارسازي،   ـ تشديد، بي گر تخريبدرمقابل الگوهاي  و ارتباط شما  حل شود،غير قابل اجتناب

 ـگيري كناره يـك روش  .  كار كنيـد گروه با هم به عنوان يك  مصون بماند، بايد و تفاسير منفي 

هـاي مـورد توافـق بـراي كمـك بـه شـما در                 براي انجام اين كار، استفاده از راهبردها و تكنيك        

ماركمن و همكـاران،   (شود  ساختار به تعامل ناميده مي  اين كار اضافه كردن   . مكالمات مهم است  

2001.(  

و آشـفته كننـده   بيني پذيري و نظم را براي مـوارد      اي از پيش    مي تواند درجه  ساختار    

 يكي از بهترين ابزار نظم بخشي به هيجانات منفي          ،ساختار. موضوعات هيجاني به ارمغان بياورد    

  . كنيم  تجربه مي غير قابل اجتنابي است كه در ازدواج

 بـراي ايجـاد نظـم اتخـاذ         هاي زيادي وجـود دارد كـه در آن قـانون سـاختار را               مكان  

كنيـد احتمـالاً قـوانين        به عنوان مثال؛ اگر شما در يك شركت نسبتاً بـزرگ كـار مـي              . كنيد  مي

تر باشد، احتمالاً كار بهتر  هر چه قوانين مورد توافق واضح     .  همه چيز وجود دارد    در مورد واضحي  

 افـراد  ند،ند يا واضخ نباش ـ حل تعارض بيان نشونحوهبه ويژه اگر قوانين مربوط به   . رود  پيش مي 

 كننـد  نتظـار اسـت، احـساس ايمنـي مـي      آن چه مـورد ا در موردروند و كمتر    مي  بيشتر حاشيه 

  ).2001ماركمن و همكاران، (

 گفتگو، زمان و مكان آن      درباره نحوه . كند   ارتباطات نيز صدق مي    در مورد اين موضوع   

همان .   ساختار به خودي خود هدف نيستلطفاً متوجه باشيد كه. گفتگو كرده و به توافق برسيد

كند، برخي ساختارها انجام كار مؤثر را در محـل            طور كه در محل كار بسياري از افراد صدق مي         

اما سـاختار فقـط ابـزاري اسـت جهـت رسـيدن بـه               . كنند  تر مي    سهل گروهكار و به عنوان يك      

 از داربـست هنگـام سـاخت يـا     تان شبيه استفاده اضافه نمودن ساختار به تعامل   ! محصول نهايي 

اي رسـيدن بـه هـدف، ايمنـي         داربست جزيي از ساختمان نيست، امـا بـر        . نوسازي يك بناست  

  ).2001ماركمن و همكاران،  (آورد مي
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تواند مفيد باشد، مربوط بـه ورزش         مثال خوب ديگر از اين كه چگونه يك ساختار مي         

چه چيزي در مرز    . كند   را تعريف مي   هر ورزشي داراي قوانيني است كه درست و نادرست        . است

شود؟ بدون    شود و چه موقع متوقف مي       و چه چيزي خارج از آن است؟ بازي چه موقع شروع مي           

قـوانين آن چـه را كـه در         . شوند  كنند، همه دچار هرج و مرج مي        ساختاري كه قوانين ايجاد مي    

پـذير   اي دو تـيم امكـان  آنها به سـادگي بـازي را بـر     . كنند  مورد ورزش مناسب است، تعريف مي     

دهد از برخي قوانين مورد توافق براي همـوار           اين رويكرد به شما و همسرتان اجازه مي       . كنند  مي

 توانيد شنيده شويد ر دو ميتوانيد بشنويد و ه    هر دوي شما مي   . كردن زمينه بازي استفاده كنيد    

  ).2001ماركمن و همكاران، (

 مسايل حـساس    دربارهعارض را مديريت كنيد و      توانيد ت   با ساختار كافي و شايسته مي     

 يك مسأله دشـوار وجـود دارد،        در مورد هنگامي كه حس خوبي     . با رنجش كمتري گفتگو كنيد    

فقط به طريقي گفتگو كنيد كه بيـشترين راحتـي را         . نيازي نيست از ساختار زياد استفاده كنيد      

شـايد بـا    و رنجـش  شـما را بـدون   توانـد  هاي ديگر، مقدار كمي سـاختار مـي    اما در زمان  . داريد

  ).2001ماركمن و همكاران،  (صميميت بيشتري پيش ببرد

 :وجـود دارد  گي صحبت بـاز و ايمـن        ها جهت چگون   هاي بسيار مؤثري براي زوج      شيوه

زا كـه در آن        مـسايل حـساس و تعـارض       در مـورد  هنگـام بحـث     .  گوينده و شنونده   هاي  مهارت

  .تر است تر و ايمن ها، روشي براي گفتگوي آهسته كاحساس ايمني وجود ندارد، اين تكني

 هـا   مهـارت توانيد از اين       بهبود يابد، مي    در مكالمه شما   خواهيد ايمني و وضوح      مي اگر

 بـدون  رفتن بـه رسـتوران  توانند براي   ها مي  زوج) و نه الزاماً هميشه    ( اوقات اكثردر  . جوييدبهره  

زاي هيجاني مثـل      توانند با مسايل حساسيت     تري مي  بگيرند، اما تعداد كم     ها تصميم   اين تكنيك 

، هـا   مهـارت  موجود در اين      پول، مسايل جنسي يا مسايل مربوط به خانواده همسر، بدون ايمني          

  . مقابله كنند
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 پـرورش  ،تان انجـام دهيـد      توانيد براي رابطه    به علاوه، يكي از بهترين كارهايي كه مي       

 و  گروهيد به عنوان يك      آ  اي كه در زندگي پيش مي       سألهتوانيد با هر م     اين اطمينان است كه مي    

  . بدون ترس مقابله كنيد

 يافت شده است، زيـرا بـسيار سـاده و بـسيار             ها  مهارتاي براي اين      هاي ويژه   موفقيت  

 را تأييـد    هـا   مهـارت كار شده است، واقعـاً ايـن        با آنها   ها    سالطول  هايي كه در     اكثر زوج . مؤثرند

هـا گـزارش     كـه زوج هـستند  يكـي      شـماره  هـاي   مهـارت ،  ها  مهارت اين   ،ها  در پژوهش . كنند  مي

  ).2000ماركمن و همكاران، (كنند به آنها بيشترين كمك را كرده است  مي

ها به بحث بپردازيم، بايد بدانيم كـه اصـلاً گفتگـو از         قبل از اينكه در مورد اين مهارت        

هـا   لفـه هايي كه بـه هركـدام از ايـن مؤ          تبه مهار از آن   پس  هايي تشكيل شده است و        لفهؤچه م 

  .خواهيم پرداختارتباط دارد، 

  

  هاي گفتگو مؤلفه
باشـد،     گفتگو شامل سه مؤلفه گوينده، شنونده و پيام مي         قبلاً ذكر شد  همان طور كه    

كلامـي و  ( است كه به عناصـر اصـلي   لازم گوينده ـ شنونده،  هاي مهارتكه قبل از شروع بحث 

  .نظري بيندازيميك پيام ) غيركلامي

  عناصر اصلي پيام
  : است پيام داراي دو عنصر اصلي

ـ عناصر غيركلامي، حذف كردن يا نامناسب بودن هر يك از اين دو بخش              2ـ عناصر كلامي و     1

  .تواند به گفتگوي مؤثر صدمه بزند مي

  عناصر غيركلامي
  : قرار زيرندهاي مختلفي است كه برخي از آنها بر عناصر غيركلامي پيام داراي جنبه
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  تن صدا
كننـد، معمـولاً باعـث خـستگي و كـسالت             افرادي كه به صورت يكنواخت صحبت مي      

  .د با احساسات و هيجانات آميخته شو براي گفتگوي مؤثر، بهتر است تن صدا،دنشو ديگران مي

  

  بلندي صدا
صـداي خيلـي    . بهتر است كه با توجه به موضوع صحبت، بلنـدي صـدا تنظـيم شـود               

  .شود  خيلي بلند موجب اخلال در فرآيند گفتگو ميايآهسته 

  

  تماس چشمي
دهنده توجه، حالات رواني  تواند نشان ترين عوامل يك گفتگوي مؤثر است و مي     از مهم 

  .فرد باشدير آن در  نظو

  

  حالات چهره
توانيم احساسات و حـالات او را حـدس           اكثر اوقات با نگاه كردن به چهره يك فرد مي         

، بـالا بـردن ابروهـا       )علامت نـاراحتي يـا خـشم      (توان به گره كردن ابروها         مي ؛ مثال براي. بزنيم

  . اشاره كرد) رضايت(و لبخند زدن ) تعجب(

  

  ها  ژست
مـثلاً بـالا انـداختن    . دهد و معمولاً معنـي خاصـي دارنـد     اند كه فرد انجام مي     حركاتي

استفاده از حركات دست و . باشد ضوع مندي به مو هعلامت ندانستن يا عدم علاقتواند  مي ،ها شانه

 توجه به آنها در      و تر شدن ارتباط نقش مهمي دارد      ها در بهتر رساندن پيام و جذاب        بدن و ژست  

  . دست دهده مندي ب تواند اطلاعات ارزش فرد ديگر نيز مي
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  حالات بدني 
اگـر  . دهـد   طرز نشستن، ايستادن و راه رفتن فرد چيزهاي زيـادي بـه مـا نـشان مـي                   

زنيـد كـه     احتمـالاً حـدس مـي    ، ببينيد  نظير آن  همسرتان را با گردن خميده، سر رو به پايين و         

  ).1383موتابي، (غمگين است 

هـاي    بايد به نقـش پيـام     ) شنونده(و چه گيرنده پيام     ) گوينده(پس چه فرستنده پيام       

 معاني را كه در     ها بخش عمده     اين پيام  زيرا ،غيركلامي در درك مكالمه توجه ويژه مبذول دارند       

اصل (در قسمت اصول گفتگو     .. دهند  يك مكالمه سعي در تفهيم آن داريم به خود اختصاص مي          

  .داده شدهاي غيركلامي پيام توضيح مسبوط  در مورد جنبه) 4

  

  عناصر كلامي
 براي كـسب ايـن   ،هدف نهايي يك گفتگو در ميان همسران افزايش صميميت است  

مـان را بـراي بـه كـارگيري كلمـات مناسـب و               داكثر تـلاش  ، بسيار مهم است كه ح     صميميت

  .جملات مناسب بكنيم

  

  استفاده از كلمات مناسب
تـوانيم از   در گفتگـو مـي  . اولين مقوله عناصر كلامي استفاده از كلمات مناسب است  

شود و راه را     كلمات مناسب استفاده كنيم، اين كلمات باعث ايجاد حالت تدافعي در افراد نمي            

ولي استفاده از كلمات نامناسب و منفي باعث ايجاد حالت تدافعي و            . گذارد فتگو باز مي  براي گ 

د، بنـشين و    ي ـبفرمايمعـروفِ   شايد در مثال    . بندد شود و مسير گفتگو را مي      منفي در افراد مي   

  .تر درك شود استفاده از كلمات مناسب روشن! بتمرگ
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  )جملات من(استفاده از جملات مناسب 
بـا  .  اسـت 1"جملات مـن "ي عناصر كلامي، استفاده از جملات مناسب يا  مقوله بعد 

صـحبت كـردن از جانـب خـود،         . كنيـد  استفاده از جملات من، از جانب خودتان صحبت مـي         

حـرف زدن از طـرف خـود نـشان     . هاي حرف زدن است   نخستين مهارت و اساس ساير مهارت     

دهد كه حق اظهار     يد و نيز نشان مي    پذير گوييد، مي  دهد كه شما مسؤوليت آنچه را كه مي        مي

سـهولت    بـا  هاي شـما را بـه روشـني و          ديگران پيام  ،در نتيجه . نظر براي ديگران قايل هستيد    

تان به عنوان تجربه شما و كمتر مخالف          هاي شنوند و بيشتر مستعد شنيدن حرف       مي بيشتري

توانيـد    نـه تنهـا مـي      با حرف زدن از طرف خود     . شوند هاي شما مي   افكار، احساسات و خواسته   

هـاي خودتـان را بيـان كنيـد، بلكـه در مـورد ارتبـاط و اعـضاي                     ها و فعاليت   علايق، دلواپسي 

  ).1383اقتباس از بهاري، (توانيد اظهار نظر كنيد  ان نيز ميت خانواده

وقتي از جانـب    . 2)جملات تو (راه ديگر حرف زدن، حرف زدن از طرف ديگران است           

كـار    با اين . كنيد  استفاده مي  "همه" يا   "ما"،  "شما"ز كلماتي نظير    كنيد، ا  ديگري صحبت مي  

هـاي شـما    ر مقابـل حـرف  شويد كه آنهـا د  كنيد و باعث مي در ديگران حالت دفاعي ايجاد مي  

  ).1383اقتباس از بهاري، (مقاومت كنند 

  ."كني كنم گوش نمي احساس مي" در مقابل "كني تو اصلاً گوش نمي"

بـا   .ايـد  ايـد و او را محكـوم كـرده         فتگو را براي فرد مقابـل بـسته       با اين حرف، راه گ    

هـا و     اطلاعات حسي، افكار، خواسـته     ،، به طور كامل، شفاف و صريح      "جملات من "استفاده از   

راهنماي همسران بـراي    " در كتاب    ).1383اقتباس از بهاري،    . (كنيد اقدامات خود را بيان مي    

.  اسـت    بحث كـرده   "هاي من  پيام"تر   اي ارسال راحت  ، گاتمن در مورد روشي خوب بر      "گفتگو

تواند در بافت حل يك مسأله يـا خـارج از    اين روش مي  . اند  ناميده "XYZ"آنها اين شيوه را،     

                                                            
1-I Statement 
2-You Statement 
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تـان را بـه       كنيد، مطلـب    استفاده مي  "XYZ"هنگامي كه از عبارت     . آن بسيار ارزشمند باشد   

  :كنيد اين شكل بيان مي

 هنگـامي  ". كـردم Z را انجام دادي، احساس Yعمل   ، Xهنگامي كه در موقعيت     "

 رفتـار ويـژه،     :دهيد كنيد، به همسرتان اطلاعات كاربردي مي       استفاده مي  XYZكه از عبارت    

البته ترتيب اين سـه     . ايد بافتي كه رفتار در آن رخ داده است و آنچه از اين رخداد حس كرده              

  .قسمت مهم نيست ولي ابراز هر يك مهم است

و، استفاده از اين عبـارات بـسيار بهتـر از توصـيف مـبهم مـسأله يـا تـرور                     در گفتگ 

دچـار   تصور كنيد در مورد ريخت و پاش پايان روز همـسرتان             به عنوان مثال؛  . شخصيت است 

يك از عبارات زير به شـما فرصـت بهتـري جهـت شـنيده شـدن                  كدام. ايد  دل مشغولي شده  

  دهد؟ مي

  ."عاري هستي  بيعجب آدم") 1

انـدازي   ات رو كـف اتـاق مـي    و وسـايل و ژاكـت  ) X موقعيت ـ  (شي  تي از در وارد ميوق") 2

  .")Z  ـ بيان احساس(كنم  احساس ناراحتي مي) Yرفتار ـ (

توان براي بيان هرنـوع محتـوايي         مي "جملات من "طور كه قبلاً گفته شد، از         همان

  .استفاده كرد

  

  : بيان افكار و احساسات در مورد. 1

  ."كنم روحيه بهتري دارم كنم، احساس مي كه ورزش مي از وقتي" :خودم    

  ."ات كرده كني و كار زياد خسته كنم مدتيه زياد كار مي احساس مي" :    همسرم

  ."تر شده كنم پس از صحبتي كه با هم داشتيم، رابطه ما گرم احساس مي" :رابطه    
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  :طرح خواسته و انتظار از. 2

  ."و تشويق كنم كه كلاس ورزشمو ادامه بدمبايد خودم" :    خودم

  ."ازت انتظار دارم كه به سلامتي خودت بيشتر اهميت بدي" :    همسرم

دوست دارم در مورد اين موضوع با هم صحبت كنيم تا بتونيم رابطمونو گرمتر نگه " :    رابطه

  ."داريم

ار ويژه و در يك تواند صرفاً بيان احساس يا افكار در مورد يك رفت  مي"جملات من "

 ،از ايـن الگـو    . توان به دنبال آن خواسته يا انتظاري را نيز مطرح كرد           موقعيت ويژه باشد و مي    

توان براي طرح احساسات بدي كه به وجود آمده و علل و موقعيت آن و هم براي طرح                  هم مي 

ورد  در م"XYZ"صحبت به شيوه . احساسات خوب، تعريف و تمجيد و نظير آن استفاده كرد

  .شود احساسات و كارهاي خوب باعث تقويت آنها در فرد مقابل يا خودمان مي
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  و  پيـام، گوينـده    يم عناصر گفتگـو شـامل سـه قـسمت اسـت؛           طور كه قبلاً گفت     همان  

 قوانين يا موارد مهم مربوط به پيام را گفتيم، در اين قسمت قـوانين      ل، قب  كه در قسمتِ   شنونده

  .خواهد آمدمربوط به گوينده و شنونده 

  

  قوانين مربوط به گوينده و شنونده
قـوانين در هنگـام صـحبت دربـاره مـسايل حـساس و              لـزوم    ارزش ساختار و     بهقبلاً    

  .در اينجا اين ساختار و قوانين به تفصيل شرح داده خواهد شد. پرداختيمزا  تعارض

  

  قوانيني براي هر دوي شما 
شيء واقعي مثل كنترل تلويزيون، خودكار يا كتـاب  نشانه يك . اي است گوينده داراي نشانه ـ  1

كند كـه او گوينـده اسـت و گوينـده             اين نشانه در دست هر كه باشد مشخص مي        . كوچك است 

در مقابل نيز، هر كس كه داراي نشانه نيست،         . ست كه بايد به آن توجه كرد        بودن داراي قوانيني  

طلبـد كـه رعايـت آن         يني را مـي   دهد كـه شـنونده اسـت و شـنونده بـودن نيـز قـوان                 نشان مي 

  .ست ضروري

سـت كـه    گوينده اولين فردي. شود  دوره مكالمه اين نشانه به مشاركت گذاشته ميولدر ط ـ  2

دهيد و نـشانه بـه طـور مـنظم دسـت بـه دسـت                  ها را مدام تغيير مي      نشانه را دارد و شما نقش     

بـه نـشانه نيـاز داريـد، آن را          شما مطمئنيد هنگـامي كـه       . آفريند  اين كار اعتماد مي   . چرخد  مي

  .توانيد آن را هنگامي كه همسرتان نياز دارد، در اختيارش قرار دهيد خواهيد داشت و مي

در هنگام تمرين اين تكنيك، سعي كنيد يك موضوع خنثي را براي مذاكره انتخاب كنيد و  ـ  3

 يا هر چيز ديگـري را       ايد و   ديدهآن را   موضوعي مثل يك فيلم كه هر دو        . اي را حل نكنيد     مسأله

مـاركمن و   (هاي گوينده ـ شنونده را تمرين كنيـد    آن تكنيكدر موردانتخاب كرده و با مذاكره 

  ).2001همكاران، 
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  قوانيني براي گوينده
كنـد تـا بـا صـراحت          جا هفت مهارت اساسي حرف زدن كه به شما كمك مـي             در اين 

توانيد شريك زندگي خود  ها مي  اين مهارت به كمك.شود تر حرف بزنيد، ارايه مي  بيشتر و روشن  

  .را از آن چه درون شما در جريان است، آگاه كنيد

  .ايد مطمئن شويد كه زمان و مكان مناسبي را براي گفتگو انتخاب كرده )1
  .نگاه كنيد و سعي كنيد با او تماس چشمي برقرار كنيد) شنونده(به همسرتان  )2
ها، حـالات     ژست(تان     صدا و زبان بدني    گوييد با تن    چه را كه مي     مطمئن شويد آن   )3

  .هماهنگ باشد)  چهره و حالات بدني
  .تان يكنواخت نباشد آهنگ و تن صداي خود را تغيير دهيد و سعي كنيد صداي )4
هـاي    صحبت كردن از جانب خود، اسـاس سـاير مهـارت   .از طرف خودتان صحبت كنيد  )5

  يـا "مال مرا" ،"مال من" ،"من"كنيد از ضمير  وقتي از طرف خود صحبت مي. حرف زدن است  

  ).منجملات ( استفاده كنيد "مرا"

  ."من به زمان بيشتري نياز دارم تا به آن فكر كنم"

  ."جواب تو مرا خوشحال كرد"

 علايـق و    ،هـا   ي نيست كه شما فقط روي فعاليـت       حرف زدن از طرف خود به اين معن       

ود را درباره هر نوع محتوايي بيان       كنيد، بلكه ممكن است نظر خ       هاي خودتان تأكيد مي     دلواپسي

  : كنيد

 "امـروز دنـدانم شكـست     "؛  )تأكيد بر موضوع   ("اين آب و هوا مرا مبهوت كرده است       "

مان   خواهم رابطه   مي"؛  )تأكيد بر ديگران   ("ات مرا مجذوب كرده است      مهرباني"؛  )تأكيد بر خود  (

  ).1383از بهاري، اقتباس  ()تأكيد روي رابطه ("بخش باشد براي هر دوي ما رضايت
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به طور كامل، شفاف و صريح، اطلاعـات حـسي،          توانيد    مي "من"با استفاده از عبارات     

  ).1383اقتباس از بهاري،  (ها و اقدامات خود را بيان كنيد هافكار، احساسات، خواست
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  ."…شنيدم كه ": اطلاعات حسيبيان 

  ."…ديدم كه "     

  ."…به عقيده من ": بيان افكار

  ."…كنم كه  فكر مي": ورها، انتظارات، تفاسير و تدابيربابيان 

  ."…انتظار دارم كه "                        

  

  ."…كنم كه  احساس مي": احساساتبيان 

  خودم                 

  همسرم                         ها براي طرح خواستهبيان و 

  )ما(رابطه                  

  ."تر باشم خواهم منصف مي"ـ 

  ."خواهد اگر مايلي اين كار را نكني دلم مي"ـ 

  ."آرزو دارم بتوانيم كمتر خرج كنيم"ـ 

  گذشته      

  حال      بيان اقدامات 

  آينده      

  :كند  رفتار را توصيف مي اين گزينه

  "ظهر باهاش صحبت كردم ولي جوابي نشنيدمزديروز بعدا"

  "مون، با يك مشاور صحبت خواهم كرد براي مشكل مالي"

براي اين كـه    . داريد تان   گفتن حرفهاي  برايهاي فراواني     فرصت. ريز حرف نزنيد    يك )6

هـاي خـود را بـه      به همسرتان كمك كنيد كه خوب گوش دهد، بسيار مهم است كه گفتـه     

گويي طولاني هستيد، به يـاد آوريـد          اگر داراي عادت تك   . بيان كنيد شكل خلاصه و مفيد     
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توانيـد    شما مـي  . كند  حمايت مي ) قطع كلام (ابل گسستگي    شما را در مق    ،كه داشتن نشانه  

  .جهت كسب اطمينان از اين كه همسرتان حرف شما را درك كرده، مكث كنيد

 ، بعـد از مقـداري صـحبت       .توقف كنيد و به همسرتان اجازه دهيد كه تكرار كند          )7

ر سـؤالي   ايد، تكرار كنـد و يـا اگ ـ         چه را كه گفته     توقف كرده و اجازه دهيد كه همسرتان آن       

اي كـه      را بـه شـيوه      اگر تكرار درست نبـود، مؤدبانـه و بـه آرامـي منظورتـان             .  بپرسد ،دارد

  .همسرتان آن را بفهمد، بيان مجدد كنيد و به سؤالات او با آرامش پاسخ گوييد
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  قوانيني براي شنونده
نـشان  بـه گوينـده   توجـه كـاملي   شوند كه اكثر ما  موضوعات بغرنج و پرتنش مانع مي   

هاي بعدي خود هستيم، توجه ناقـصي        جا كه، اغلب اوقات در حال مرور ذهني حرف          از آن . دهيم

دهيم، عمدتاً به ارزيابي سـخنان        هاي ديگري گوش مي     برخي اوقات كه به حرف    . دهيم  نشان مي 

هاي زده شده درست است يا خير، خـوب اسـت يـا     پردازيم و درباره اين كه آيا حرف  گوينده مي 

. پـردازيم  كنيم و به قياس نظر خـود بـا ديگـري مـي           يا با آن موافقيم يا مخالف، قضاوت مي       بد، آ 

حـرف ديگـران را بـه    . سـت  العملي و واكنـشي     رفتار ما بيش از آن كه جذاب و گيرا باشد، عكس          

دهـيم، خـود را بـه         وقتي اين چنين گوش مي    . كنيم  سادگي با اظهار نظر يا طرح سؤال قطع مي        

  ).1383بهاري،  (دهيم  و كانون توجه قرار مي مركزجاي ديگري

گـام باشـد و      كند كـه رهبـر و پـيش         گوش دادن خوب، موقتاً همسرتان را تشويق مي       

بـدون ايـن كـه لزومـاً موافقـت          . طور خود جوش تمام حرفش را، بدون مداخله شما، باز گويد            به

حلي را    راه(دام ديگري برويد    كنيد يا مخالفت كنيد، سرزنش كنيد يا دفاع كنيد، يا فوراً سراغ اق            

  ).1383بهاري،  ( هدف شما درك كردن است،)تصاحب كنيد

كند تا توانايي گـوش دادن خـود را بهبـود             جا پنج مهارت كه به شما كمك مي         در اين 

  :شود بخشيد، ارايه مي

  ـ دعوت كردن3         ـ تأييد كردن و اعتباربخشيدن2  ـ توجه كردن1

  ل كردنـ سؤا5    ـ خلاصه كردن4

  

  .توجه نشان دهيد) 1
هـايش گـوش      كنيد، يعني بـا جـان و دل بـه حـرف             وقتي شما به همسرتان توجه مي       

ــ هرگونـه فعـاليتي را كـه موجـب           1 .فهمانيد كه كاملاً به وي توجه داريـد          به او مي    و دهيد  مي

 اگـر   .تان هماهنگ كنيـد   رتان را با وضعيت همس      ـ وضعيت 2. شود، كنار بگذاريد    پرتي مي  حواس
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ـ به طرف او برگرديد و هر وقـت         3. همسرتان نشسته است بنشينيد، اگر ايستاده است، بايستيد       

توانيد همسرتان را به حـالتي        ـ گاهي اوقات مي   4. كه ممكن بود با او تماس چشمي برقرار كنيد        

ـ با ارسال اين علامت كه در دسترس هستيد، حالت پـذيرا داريـد و               5. گرانه لمس كنيد   حمايت

  ).1383بهاري،  (دهيد رج و منزلت ميباشيد، به وي ا مند مي هلاقع

او را دريافت   ) احساسات(هاي كلامي و غيركلامي       در حين گوش دادن سعي كنيد پيام       •

اين كـار را از طريـق       . اين كار مبنا و پايه تفسير و تعبير و درك وي در همان لحظه است              . كنيد

  .هاي همسرتان انجام دهيد فنگاه كردن، گوش دادن و ردگيري كردن حر

  .نگاه كنيد، گوش دهيد و ردگيري كنيد •

حركات بدن و چهره همسرتان و نيـز        . رفتارهاي غيركلامي را به دقت زير نظر بگيريد       

توانيـد بـه      اگر با دقت نگاه كنيد، مي     . تغيير حالت بدني و تنفس او را به دقت مدنظر قرار دهيد           

چهره، دسـت، عـضلات و نيـز تـنفس، نزديكـي و دوري و               هاي غيركلامي مثل حركات ريز        پيام

  .توجه كنيد) اين كه كجا هستيد(افت بچنين به  هم. فضاي بين هر دو نفرتان بيشتر توجه كنيد

به طنين و لحن صحبت و نيز سرعت و زير و بمـي صـدا گـوش                 . به صداها گوش كنيد    •

گـوش  ) زنـد   تان حرف مـي   هنگامي كه همسر  (به بلندي و پايين بودن صدا و سطح تنش          . دهيد

هـايي   هدهيد، به هرگونه تصاوير ذهني، اشكال صحبت يا استعار          وقتي به كلمات گوش مي    . كنيد

  . كه وي ممكن است از آنها استفاده كند گوش كنيد

 غيـره   گويد اعم از افكار، احساسات، عقايد و اقدامات و           كه همسرتان مي   چه را تمام آن    •

توجـه كنيـد كـه      . كند  ها به درك شما از همسرتان كمك مي         تتمام اين قسم  . را ردگيري كنيد  

چيزي از قلم نيفتد، مثلاً ممكـن اسـت همـسرتان عقايـدش را مطـرح كنـد ولـي احـساسات و           

  .هايش را به زبان نياورد خواسته

هاي كلامي و غيركلامي توجه كنيـد، بـه عنـوان مثـال؛ همـسرتان                 به ناهماهنگي پيام   •

  را برسـاند سـت، ولـي نگـاه و چهـره او خـلاف آن      به اجراي كاريمند  ه  ممكن است بگويد علاق   

  ).1383بهاري، (
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  . به تجربه همسرتان اشاره كنيد و آن را اعتبار بخشيد) 2
كنـد    ست زباني و عملي كه شخص را آگـاه مـي            هاي ديگري، پاسخي    اعتباربخشي پيام 

چـه    وقتـي بـه آن    . و هستيد ر  كند و شما پيرو و دنباله       اوست كه رهبري مي   . كه همراه او هستيد   

گذاريـد، بـه تجربـه همـسرتان منزلـت و             دهيد و احترام مي     گويد، علاقه نشان مي     همسرتان مي 

  ).1383بهاري،  (ي اگر كاملاً با او موافق نباشيدبخشيد، حت اعتبار مي

يا بيان يـك عبـارت      ) آها(تواند شامل تكان دادن سر تا تأييد كلامي           اعتباربخشي مي   

كنيـد كـه همـسرتان در حـال           دهد شما به چيزي فكر مـي        تصر باشد كه نشان مي    تفسيري مخ 

  : هايي از اعتباربخشي عبارتند از مثال. صراحت آن را به زبان نياورده استبه تجربه آن است، اما 

  ؛"رسه كه مهم باشه به نظر مي"

  ؛"تونم بفهمم كه واقعاً نگران و دلواپسي مي"

  ." بريخواي زنم واقعاً نمي حدس مي"

كند آنها   افكارش صحبت ميدر موردمثلاً اگر . سعي كنيد كه همراه با همسرتان باشيد    •

  .كند، آنها را اعتبار ببخشيد ش صحبت ميا  احساساتدر موردرا اعتبار ببخشيد، اگر 

  .هاي همسرتان نيز توجه كنيد به احساسات و خواسته •

ها اغلب    دازند و احساسات و خواسته    پر  اكثر گفتگوها به اطلاعات و افكار و اقدامات مي        

هاي بيان نشده، موجب كاهش تنش  اعتباربخشي به احساسات و خواسته. شوند ناديده گرفته مي

هايي از آن اشاره  اگر همسرتان به قسمت. كند شود و اطلاعات بسيار مهمي را وارد گفتگو مي      مي

مثـل ايـن كـه      "ودتان را بگوييـد     توانيد با ردگيري، گوش دادن و نگاه كردن تفسير خ           نكرد مي 

  "ناراحتي؟

سـت، تغييـر دادن تجربـه     اگر نيتـي كـه پـشت اعتباربخـشي        . از نيات خود آگاه باشيد     •

كنيد و حرف توي  همسرتان يا ترغيب احساس وي به قبول نظر شماست، به جاي او صحبت مي

ا بـا شكـست مواجـه      اين كار درك واقعي را به دنبال نـدارد و يـا ارتبـاط ر              . گذاريد  ش مي ا  دهان

چـه در آن لحظـه تجربـه          اعتباربخشي از طريق پذيرفتن حق همسرتان بـراي بيـان آن          . كند  مي
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با همسرتان همراه شويد، نه اين كه با متوقف كردن، . كند هاي ارتباط را برقرار مي   كند، رشته   مي

تبـاط و درك،    براي برقراري ار  . العمل نشان دادن، خلاف او حركت كنيد        حاشيه رفتن و يا عكس    

  .چه فرد در حال تجربه آن است، كافي است فقط اشاره كردن به آن ،اوقاتاغلب 

  :به طور كلي اعتبار بخشي داراي دو فايده مهم است

مثـل  "راهي است براي بررسي اين كه آيا برداشت شما درست است يا خير؟ مثلاً در مثـال                   .1

  ."كند مي سرم درد مينه، فقط ك" آن فرد ممكن است بگويد "اينكه ناراحتي؟

 هايش براي شـما مهـم اسـت و         دهيد كه حرف    به وسيله بازخورد دادن، به گوينده نشان مي        .2

  ).1383بهاري،  (كنيد هاي او گوش مي شما به گفته

  

  به دادن اطلاعات بيشتر دعوت كنيد) 3
براي استفاده از مهارت گوش دادن، حرفي بزنيـد يـا كـاري بكنيـد كـه همـسرتان را                     

بـراي ايجـاد شـور و اشـتياق در          . خواهـد بگويـد     يزد تا به صورت خودجوش هـر چـه مـي          برانگ

هايي از دعوت كردن از       هاي زير، نمونه   مثال. همسرتان، دعوت كردن فراتر از اعتبار بخشي است       

  . همسرتان براي حرف زدن است

  ."درباره اين موضوع بيشتر برام بگو"

  ." آن بيشتر حرف بزندر مورد"

  ." اين موضوع بيشتر بدونمدر موردواد خ دلم مي"

  "چيز ديگري هم هست كه بخواي بگي؟"

  ."كني، بايد بدونم، برام بگي خواد هر چي رو كه فكر مي دلم مي"

معمـولاً  . توانيد دعوت كنيـد     هايش را زد و مكث كرد، مي        بعد از اينكه همسرتان حرف      

يـا خيـر؟ و آيـا شـرايط بـراي ادامـه             افراد براي اين كه شنونده را محك بزنند كـه گـوش داده              

و سؤال كـردن بـراي      دهي  ، پند و اندرز     شدر اين حين از پرس    . كنند  مهياست يا خير؟ مكث مي    

  .  فقط دعوت كنيد،هدايت بپرهيزيد
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ي براي گفتن   ا  هكنم چيز ديگ    فكر نمي ": گويد  بعد از چند دعوت،بالاخره همسرتان مي       

 هـا گفتـه شـده اسـت        دهد كه حـرف     كلامي او نشان مي   هاي كلامي و غير      و نشانه  "داشته باشم 

  ).1383بهاري، (

 
  .ها را خلاصه كنيد براي اطمينان از صحت مطالب، گفته) 4

كنـد كـه مطمـئن شـويد همـسرتان را درك          مهارت خلاصه كردن به شما كمك مـي       

كـه   ("وييگ ـ  فهمم كه چه مي     مي"شما با اين كار به جاي اين كه به همسرتان بگوييد            . ايد  كرده

ها را با او در  مفهوم پيام) آيد و ممكن است غيرواقعي و نادرست باشد         كمي خودبينانه به نظر مي    

هـاي او را درك      پيام همسرتان را خلاصه كنيد تا نشان دهيد كه دقيقـاً حـرف            . گذاريد  ميان مي 

و طـرف   زنيـد     گـاهي حرفـي مـي     . تواند باعث سوء تفاهم شـود       عدم انجام اين كار مي    . كنيد  مي

كند و مفهوم و مقصودي غير از منظـور و مقـصود              تان خودش جزيياتي را به آن اضافه مي        مقابل

  . اين كار را بكنيداست شما هم ممكن . دهد ن ميه آشما ب

  

كند و متقابلاً شما هم ممكن است اين كار را            يا فرد مقابل خودش جزيياتي را كم مي       

  . بكنيد

  

دهد كـه پيـامي را كـه شخـصي فرسـتاده، همـان طـور                  معني مشترك زماني رخ مي      

  ).1383بهاري،  (كند تلخيص به اين كار كمك مي. ددريافت شو
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  ها توصيه

كامـل  (ايد، با بيان خود دقيقـاً تكـرار كنيـد      آنچه را كه به عنوان نظر همسرتان شنيده        •

  ).يدبگوييد، در عين حال چيزي را از پيام اصلي كم يا به آن اضافه نكن

  .كنيد، تاييد يا تصريح كند اي را كه ارايه مي از همسرتان بخواهيد، خلاصه •

اي مقــدماتي كــه نــشان دهنــده هــدف شــما از  تــان را بــا جملــه چــه خلاصــه چنــان

بـراي ايـن كـه      ": گشاست مثلاً اين طور شروع كنيـد        بسيار راه  ،سازي است، شروع كنيد     خلاصه

اي اشاره كـنم كـه چنـد لحظـه پـيش              ايلم به جمله  ام، م   مطمئن شوم حرفت را درست فهميده     

 سخن  "؟هطور  كني، آيا همين     احساس ناكامي مي   … در مورد تو گفتي كه    " و با عبارات     "گفتي

  . خود را آغاز كنيد

ز دهـد و اگـر درسـت نباشـد، ا           اگر خلاصه دقيق باشد، همسرتان جـواب مثبـت مـي          

 شـده، دوبـاره     شفاف را با اطلاعات كاملاً      خلاصهگاه    كند، آن  روشنهمسرتان بخواهيد كه آن را      

  .بيان كنيد

  

  .هاي باز بپرسيد سؤال) 5
  . بعد از همه مراحل بالا ممكن است به دلايل زير باز خواستار اطلاعات اضافي خاصي باشيد

  ؛سنجش صحت افكار و مطالب مورد بيان .1

  ؛آوري اطلاعات يا تكميل اطلاعات ناقص براي جمع .2

  .مغشوش/ امشخص روشن كردن اطلاعات ن .3

هـاي    از سؤالات باز استفاده كنيد، اين سؤالات، سؤالاتي هستند كه احتياج بـه پاسـخ              

  . كنند حسن آنها اين است كه افراد را به توضيح بيشتر تشويق مي. تري دارند طولاني

هاي بسته بپرهيزيد زيرا آنها كوتاه يا هدايت كننده، محدود يـا محـصور            از طرح سؤال  

تـوان جـواب      توان با بله و خير پاسخ داد يا مي          به اين سؤالات مي   . ي مستقيم هستند  ها به پاسخ 

  . كوتاهي به آن داد
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  .شوند، اجتناب كنيد  شروع مي"چرا"هايي كه با  از طرح سؤال

  "چرا آن كار را كردي و چرا آن طور فكر كردي؟"

  "جوري رفتار كردي؟ چرا با بچه اين"

  "چرا بهم خنديدي؟"

لحـن كـلام همـسران بـا آنهـا           و   كننـد   ها اظهار نظـر را مخـدوش مـي          سؤالاين نوع     

توانند اثر مبـارزه جويانـه و سـرزنش آميـز داشـته باشـند و از فـرد                     ها مي   اين سؤال . است  منفي

  .بخواهند كه درباره اعمال و موقعيت خود قضاوت يا از آنها دفاع كند

  

  :هايي از دو گروه سؤال توجه كنيد به نمونه

  ت بستهسؤالا
  كار خوب بود؟

  عصباني هستي؟

  احترامي كرد؟  رئيست بهت بي

  ها رو آروم كردي؟ بچه

  سؤالات باز
  از سركار چه خبر؟

  چه احساسي داري؟

  چه اتفاقي افتاد؟

  ها رو اروم كردي؟ چطور بچه

  )1383بهاري، (

  

  

  

  

  

  

  



 
 
 
 
 
 
 

   51       براي همسران    گفتگو مهارت

   گوينده ـ شنوندههاي مهارت از  عمليمثالي
اي را كـه در       تواند مكالمـه     مي ها  مهارتز اين كه چگونه اين      آوريم ا   در اينجا مثالي مي     

 30امير و مـريم در ميانـه        . جريان است به يك فرصت واقعي جهت ارتباط و گفتگو تبديل كند           

ساليان متمادي، آنهـا داراي مـشكلاتي در   .  سالگي هستند  4 تا   2 فرزند در سن     4شان با     سالگي

هـاي مـشكل آفـرين         حـوزه  در مـورد  امير پيوسته از بحـث      . اند  بودهمقابله با مسايل و مشكلات      

اي نگران كند، با در خود فرو رفتن، كنـار     او را با پيش آوردن مسأله      ،كند و اگر مريم     اجتناب مي 

 موضـوعات دشـوار     در مـورد  تـري     تـر و ايمـن      دانند كه نيازمند گفتگوي صريح      آنها مي . كشد  مي

  . تواند كمك كننده باشد  گوينده ـ شنونده ميايه مهارتهستند و موافقت كردند كه ساختار 

 مـسأله پـيش   در مـورد  گيـري  گيري ـ كنـاره   پيدر اين مورد، امير و مريم در چرخه   

 گوينده ـ هاي مهارتگيرند كه به سبك  آنها تصميم مي. اند گير افتاده) پسرشان( آبتين يدبستان

  : ، ببينيمافتد اتفاق مياجازه بدهيد آن چه را كه . شنونده عمل كنند

خـوام    ام، الان مـي      پيش دبـستاني آبتـين خـسته شـده         خيالي تو در مورد     بيمن واقعاً از    : مريم

  .صحبت كنماش  درباره

  .ش رو ندارم من الان آمادگي! اوه) گرداند از تلويزيون روي برنمي: (امير

ايـن  خيـال   بـي ونيم ت ـ امير، ما نمـي  ) ايستد  رود روبروي تلويزيون مي     در حالي كه راه مي    : (مريم

  . ام توجهي تو عصباني  بياز من واقعاً .بشيمتصميم 

، خيلي خوب،   )گيري است   دهد كه زمان خوبي براي كار سازنده و عدم كناره           تشخيص مي : (امير

صحبت ام زيرا      اون اجتناب كرده    اون صحبت كنيم، اما من از      در مورد  لازمهتونم بگم كه      من مي 

اجـازه بـده سـعي كنـيم كـه از           . خـوام    نمـي  اينوشه و من      ه جنگ مي   اون فقط منجر ب    در مورد 

  . ايم، استفاده كنيم هاي گوينده ـ شنونده كه قبلاً تمرين كرده تكنيك

 در مـورد  براي گفتگو نيست، اما روشي نسبتاً ايمن براي گفتگـو      "معمولي"اين شيوه     

 و هـر دو بـراي مـذاكره         شـويم   كنيم و هر دو شنيده مـي         هر دو صحبت مي    .مسايل دشوار است  
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 ايـن   ،اگـر تمايـل داريـد كـه كنـاره بگيريـد           . شـويم    مشكل به صورت سازنده متعهد مي      درباره

ايـن  . تواند به شما كمك كند كه به طور سازنده به سمت همسرتان حركـت كنيـد          مي ها  مهارت

دهـد،    مـي گير به رابطه اهميتـي ن       گير مبني بر اين كه كناره       حركت به احساس و اعتقاد فرد پي      

اي كه در زير خواهد آمد، اميـر از يـك نـشانه بـراي مكالمـه اسـتفاده                    در مكالمه . كند  حمله مي 

  . كند مي

 اين كه آبتين رو به كدوم پيش دبستاني بفرسـتيم، نگـرانم و     در مورد من واقعاً   ): گوينده(امير  

  )"من"جمله (مطمئن نيستم كه امسال، سال اون باشه 

   اون نگراني و تا حدي مطمئن نيستي كه او آماده است؟در موردتو هم ): شنونده(مريم 

  ).تكرار مجدد(

كنه و من مطمئن نيستم كـه چطـور            او كوچكتر از سنش عمل مي      ،بله، درسته ): گوينده(امير  

  .  مگه اين كه جاي كاملاً مناسبي باشه،تونه به پيش دبستاني بره مي

 مورد موضوع، قبل از حركت بـه سـمت          ي مريم را در     ببينيد كه چه طور امير خلاصه       

  .كند نظري ديگر، تأييد مي

با اونـا   (تر از خودش برسونه       تو نگراني كه او نتونه خودش رو به كودكان پخته         ): شنونده(مريم  

  ، درسته؟ )بسازه

مريم كاملاً مطمئن نيست كه ديدگاه امير را فهميده است، بنابراين تكـرار مجـددش            (  

  ).گويد را با احتياط مي

همچنـين مطمـئن نيـستم كـه او آمـادگي           . ب، تا حدودي درست فهميـدي     خ): گوينده(امير  

كنم، اينـه كـه ايـن         راستش رو بخواي، چيزي كه بهش فكر مي       . جدايي از تو رو نيز داشته باشه      

من وحشت زيـادي در مدرسـه داشـتم،      . انتقال براي خودم هم در زمان بچگي بسيار سخت بود         

 اون موضـوع    دربـاره دم، امـا هنـوز        شايد من زياد واكنش نـشون مـي       . ودمزيرا بسيار خردسال ب   

  . كنم احساس اضطراب مي
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او در مكالمه بـه جـاي عقـب         . كند  توجه كنيد كه امير به آرامي موضوع را روشن مي         (  

كند نياز بـه  توضـيح         عموماً هر زمان كه شنونده احساس مي      . كند  گرد به سمت جلو حركت مي     

 آن  تفهـيم  آن چه كه سعي در       درباره  اضافه توضيحاتد از بيان و بيان مجدد و        دارد، گوينده باي  

  ). دارد، استفاده كند

تر    واقعاً مهم  مسألهكني، اما      زياد او به من فكر مي      درباره وابستگي بنابراين، تو   ): شنونده(مريم  

س  احـسا در مـوردش  وقتـي بچـه بـودي       آره كـه       چيزهـايي رو يـادت مـي       موضوعاينه كه، اين    

  !كنه؟ كردي و همين كار رو دشوارتر مي  و ضعف ميپذيري آسيب

  ).دهد نشانه را به مريم مي(بيا نشونه دست تو باشه . بله، درسته): گوينده(امير 

دونستم كـه احـساسات       من واقعاً نمي  . كنم  گي تاييد مي    ب، اونچه رو كه مي    خ): شنونده(مريم  

  !دي نگران اين بودم كه تو به اون اهميتي نمي اين موضوع اين قدر عميقه، من در موردتو 

  .)بخشد كند و اعتبار مي هاي امير را تأييد مي صحبتبه عنوان گوينده اكنون مريم (

ترسيدي كه    رسه از اين كه من نگران اين موضوعم، خوشحالي و مي            به نظر مي  ): شنونده(امير  

  .دم يين معنيه كه بهش اهميتي نمه ا، بدر موردشصحبت نكردن من 

مـن مـوافقم كـه      . بله، اين حرفهات كمك زيادي بهم كرد كه تو رو درك كنم           ): گوينده(مريم  

  .اين يك تصميم آسون نيست

   اين موضوع باعث شد كه احساس بهتري داشته باشي؟ دربارهصحبت من با تو ): شنونده(امير 

تاني بفرستيم، بايد جاي بسيار زياد، اگه بخواهيم امسال آبتين رو به پيش دبس ): گوينده(مريم  

  . خوبي باشه و فكر كنم هر دو اين احساس رو داريم

، خوبه كـه ايـن كـار رو امـسال           اگه پيش دبستاني خوبي پيدا كنيم     گي كه     مي): شنونده(امير  

  انجام بديم؟

كنم اگه بتونيم يك محيط خوب براي او پيدا كنيم ارزشش             دقيقاً، من فكر مي   ): گوينده(مريم  

  .رو داره
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دهـد كـه آن    ، دارد و به او اجازه مي به او دقت زياد امير در گوش دادنمريم احساس خوبي از     (

  .)را بفهمد

  . توني سعي خودت رو بكني ، ميپيدا كرديمبنابراين اگه محيط خوبي ): شنونده(امير 

ولي براي آمادگيم بـراي ايـن كـار، مطمـئن           من ممكنه سعي خودم رو بكنم،       ): گوينده(مريم  

  .تمنيس

 حتي با يـك     خواي اين كار رو انجام بدي،       بگي مي  با قطعيت     نداري  تو آمادگي  ):شنونده(امير  

  ؟پيش دبستاني مناسب

  ).2001اقتباس از ماركمن و همكاران،  (درسته، بيا نشانه دست تو باشه): گوينده(مريم 

اري عالي  همان طور كه ديديد، آنها يك سناريوي كامل را تمرين كردند؛ آنها هر دو ك                

هاي يكديگر احترام و نگراني نـشان         را در پي قواعد آموخته شده به اجرا رساندند و براي ديدگاه           

 موضوعات دشوار حتي زماني كه اختلاف نظر دارند، مذاكرات اين           دربارهتوانند    ها مي  زوج. دادند

و احترام شما را    شود    اي ايمن مي    رعايت نكات كليدي، باعث مذاكره به شيوه      . گونه داشته باشند  

تر از  تواند طبيعي در عمل، اين فرايند مي. دهد براي افكار، احساسات و عقايد همسرتان نشان مي

  .آن چه در ابتدا به نظر خواهد رسيد، بشود

وقايعي كه هزاران بـار در      . به موارد بسيار مهم در مكالمه بين امير و مريم توجه كنيد             

آن چه كه در ابتدا يك تعارض و اختلاف نظـر سـاده بـه نظـر                 . است  ها مشاهده شده     روابط زوج 

اي ايمـن      چيزهاي زيادي در برداشت و اين فقط به اين دليل است كه هر دو به شيوه                ،رسيد  مي

 يكـي ايـن كـه اميـر از ايـن            ،بين آنها دو دسته اطلاعات كليدي رد و بدل شـد          . كردند  صحبت  

ديگر اين كه مريم شروع به ايجـاد        . اً متأثر بود  اش، عميق   موضوع به دليل خاطرات دوران كودكي     

كـرد كـه شـايد اميـر بـه او اهميتـي        او فكر مي.  اجتناب امير، كرده بوددربارهيك تفسير منفي    

هـا، منجـر بـه يـك صـحبت            طور خلاصه، مذاكره زوج با اسـتفاده از ايـن تكنيـك           ه  ب. دهد  نمي

ها  اما هنگامي كه زوج   . افتد  نمي اتفاقاين موضوع هميشه    . تر شد   مسايل حساس  دربارهصميمانه  
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هاي زيادي براي ايجاد صـميميت    راه. افتد  مي اتفاقداراي روشي ايمن براي گفتگو هستند، زياد        

در اينجا بـه    . ها در ميان همه آنهاست      مندترين روش  و نزديكي وجود دارد، اما اين يكي از قدرت        

توانست آنهـا را     صورتي كه همين صحبت مي    تر شدند، در     دليل وجود ايمني، آنها به هم نزديك      

  ).2001ماركمن و همكاران،  (از هم دورتر كند

هاي گوينده ـ شـنونده    اين مكالمه دقيقاً بهترين روش ممكن براي استفاده از تكنيك  

هـاي    ، زوج ها  مهارتآميز با كاربرد اين       به دليل پيشرفت خوب گفتگوي تعارض     . دهد  را نشان مي  

كننـد و ايـن باعـث افـزايش            مـسايل حـساس مـي      در مورد م شروع به صحبت     شبيه امير و مري   

حساس بودن نسبت به يكديگر و داشـتن حـس          . شود  احساس صميميت و نزديكي بين آنها مي      

  .  گوينده ـ شنونده استهاي مهارتايمني از فوايد مضاعف استفاده از 

 .اي تمركـز كنيـد      سايل غير رابطه   م ر، ابتدا ب  ها  مهارت براي تسهيل استفاده از      :اي مفيد   توصيه

 گفتگو به اين شيوه جديد، البته نه بـراي حـل مـسايل           ،نكته اولين جلسه تمرين شما با ديگري      

اي كه    تان، تعطيلات يا پروژه    ايد، روياي    آخرين فيلمي كه ديده    در مورد توانيد    مي. ارتباطي است 

مهارت لازم را براي اين فرايند كـسب        شما بايد تا زماني كه      . كنيد، گفتگو كنيد    روي آن كار مي   

  . داريد  استرس و فشار را خارج از مكالمه نگه،كنيد
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  هاي پيشگيري از آنها  و راه گفتگوگر الگوهاي تخريب
اما عواملي وجـود دارد     .  جزيي مهم است   ،گفتگو در هر مرحله از يك رابطه صميمي       

  حتـي ها ثر زوج مناسب و مؤي گفتگو .اش شود   تواند باعث انحراف گفتگو از مسير اصلي        كه مي 

بذرهاي شكست رابطه، اغلب بسيار زود و گاهي حتي قبل          . قبل از ازدواج نيز بسيار مهم است      

  . شوند  مي از ازدواج كاشته

  . يابد گفتگوي ضعيف قبل از ازدواج احتمالاً به بعد از ازدواج ادامه مي
را نـسبت   هـا     زوجهاي فردي     شدر مرحله قبل از ازدواج، احساسات و نگر        اي  مطالعه

گذاري احـساسات و درك       اين مطالعه به نحوه در ميان     . شان سنجيده است   به گفتگو در روابط   

 كـه   يهمـسران . كند، متمركـز شـد      اي كه هر همسر در آن احساس مي         يكديگر وسطح راحتي  

خرسـند   نا شان   از ازدواج  ،نمرات كمي در گفتگو گرفتند با احتمال بيشتري در سه سال بعدي           

تـوان از ايـن مطالعـه چنـين           مـي ). 1998لارسن و والـسون،     ( يا اين كه طلاق گرفتند       ،بودند

هاي مربـوط بـه آن قبـل از زنـدگي             يادگيري چگونگي گفتگو و مهارت    اصلاً  استنباط كرد كه    

  .تواند گامي مهم در پيشگيري از مشكلات بعدي باشد مشترك مي

.  نيـز مهـم اسـت      گي زنـدگي خـانواد    ختلف م هاي   دوره ولگفتگو ميان همسران در ط    

تـر    يابـد و گفتگـوي مثبـت مهـم          هاي خانواده افزايش مي     ، پيچيدگي آيند  ميها    هنگامي كه بچه  

 ازدواج آنها رو به افول خواهـد  ،اگر زوجي نتوانند به طور صحيح با يكديگر گفتگو كنند       . شود  مي

  . گذاشت

كننـد،    همـسران را تخريـب مـي      اي كه گفتگوي خوب       در اينجا بر چهار الگوي ويژه     

ها مبارزه كنيد      است كه به جاي جنگيدن عليه يكديگر، عليه اين روش          لازم. شويم  متمركز مي 

  . تان است و اين مبارزه لزوماً براي بقاي ازدواج
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گـران متفـاوت، قـدرت تخريبـي ايـن           وسيله بـسياري از پـژوهش       ها پژوهش به    دهه

، بـراي عقـب رانـدن نيروهـايي كـه           گـروه عنوان يـك       به .اند  الگوهاي خطر را به اثبات رسانده     

  !كنند، كار كنيد خرسندي شما را تهديد مي

شوند زيرا اعتقاد بر      توضيح داده مي  از عوامل ارتقا بخش     گر زودتر     هاي تخريب   نشانه

 را تجربه كنيـد،   هاي منفي   نشانه زيادي از اين     ميزانتان،   اين است كه اگر شما، در گفتگوهاي      

  . شود، دشوار خواهيد يافت  مثبتي را كه بعداً پيشنهاد مي از كارهايبسياريانجام 

هايي را كه هر دوي شما در اولين ديـدارها ترسـيم             توانند همه مثبت    اين الگوها مي  

  :اين الگوها عبارتند از. كرده بوديد، خنثي كنند

  1تشديد .1

  2اعتبار سازي بي .2

   3گيري و اجتناب كناره .3

  4 تفاسير منفي .4

توانيد بياموزيد كه آنها را شناسـايي         مي. ض اين كه اين الگوها را درك كرديد       به مح 

ماركمن و همكاران،    (تان، بهره ببريد   كرده و از برخي ابزارهاي ساده جهت حمايت از گفتگوي         

2001.(  

   ؟افتد اتفاق ميشود، چه چيزي بين همسران   كه تعارض ايجاد ميهنگامي

  

  تشديد
كند و همسر ديگر  ا درخواستي را مطرح ميييك همسر مسأله الگويي است كه در آن   

شـود و بـه تـدريج بحـث           تر مي   دهد، در مقابل او هم منفي        مي الحن و كلام بدتري پاسخ او ر       با

                                                            
1-Escalation 
2-Invalidation 
3-Withdrawal, Avoidance 
4-Negative Interpretations 
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 ،در ايـن شـرايط    . بالاخره يكي، ديگري را از ميـدان بـه در كنـد           تا  شود    تر مي   تر و پيچيده    منفي

جـر و   . شـود    طوري كه شـرايط بـدتر و بـدتر مـي             به كشند  مشكلات را پيش مي    مدامهمسران  

ايـن فقـط   . شـود   و ناكامي مـي خشمهاي منفي اغلب تبديل به مارپيچي به سمت افزايش          بحث

 سـاده بـه     خـشم شود بلكه تمايل براي حركـت از           هيجاني نيست كه باعث مشكلات مي      تشديد

خـاطر نـشان    ) 2000(همان طور كه جـان گـاتمن        . هاي مضر با يكديگر است      سمت جر و بحث   

 اما تشديد هنگـامي     ،كنند   را در مقابل خشم مبادله مي      گاهي خشم  ها گاه  كرده، تقريباً همه زوج   

دهد كه همسران از خشم و ناكـامي بـه سـمت نـشان دادن نفـرت بـه ديگـري حركـت                         رخ مي 

  .رساند بيشترين آسيب را به رابطه ميكنند كه  مي

اگر . مانند، كمتر مستعد تشديداند لاً خرسند مي هايي كه اكنون خرسندند و احتما      زوج  

 "جنگ كثيف"توانند فرايند منفي را قبل از فوران به يك طوفان  آنها شروع به تشديد كنند، مي  

  ).2001ماركمن و همكاران،  (متوقف كنند

  ): 1مثال 
 سـال اسـت     8 قديمي ساختمان و شراره، فروشنده لباس،         ساله 34  يك كارگر  ،محمد  

  : شود  ميآغاز دعواهاي آنها بر سر مسايل كوچك ،ها اند، شبيه بسياري از زوج اج كردهكه ازدو

  . تونستي درِ خمير دندونو سر جاش بذاري مي) آميز طور طعنه به: (محمد

  .ذاري اوه، نه اين كه تو هميشه درِ اونو مي) آميز به طور طعنه: (شراره

  .ذارم حقيقت داره، من درِ اونو مي: محمد

  !گي، البته قدر وسواس داري، راست مي اوه، فراموش كرده بودم كه چه: رهشرا

  ! اي هستي دونم كه چرا با تو موندم، تو آدم بسيار منفي من نمي: محمد

  .، راه باز و جاده درازندي، هيچ كس راه رو به روت نبستهمو شايد نبايد مي: شراره

  . مطمئن نيستم كه چرا با تو موندم: محمد
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ي     هاي خارج از كنترل، اين اسـت كـه افـراد جـوهره              زاترين جنبه بحث     آسيب يكي از   

برند و تهديـد   ال ميؤگردند ـ زير س  شان را ـ چيزهايي كه به راحتي بر نمي  ازدواج) مايه حيات(

  ).2001ماركمن و همكاران،  (كنند مي

ط ديگـران   شود، افراد از تمايل براي شنيده شدن توس         طور كه ناكامي بيشتر مي      همان  

هـاي    در اين اوقات، افراد غالباً سـلاح      . روند  به سمت تمايل براي صدمه زدن به ديگران پيش مي         

 و  در بحـث محمـد    توانيد ايـن الگـو را         شما مي . كنند  پرتاب مي ) و گاهي حتي جسماني   (كلامي  

 از  بهتـر اسـت   . يابنـد   ها به سمت تهديد و پايان رابطه تشديد مـي           شراره ببينيد، جايي كه بحث    

  .شود، امتناع كرد عبارات زشتي كه در ابتداي مكالمه گفته مي

 تشديد استفاده كننـد، چنـين      ولترين كلمات در ط     انند از رذيلانه  تو  ها مي  گر چه زوج    

را نسبت به ديگري منعكس   اي اغلب تفكر و احساس واقعي هر همسر           ملاحظه  اظهار نظرهاي بي  

  ).2001ماركمن و همكاران،  (كند نمي

هاي    را در ميان جنگ    "شان  احساسات واقعي "ما ممكن است معتقد باشيد كه افراد        ش  

  . اما اين مورد هميشه معمول نيست! دهند خشن نشان مي

خواسـت    شان، شراره وسواسي بودن محمد را مطرح كرد، زيرا او واقعاً مي            هاي  در بحث   

بـسيار   در مـورد  هـايش را      نـي تر بين آنها، محمـد نگرا       در يك لحظه مهربان   . محمد را خرد كند   

 خـشم   .به دليل وقايع خانوادگي گذشته اين طور شده است        گفت كه   تحريكي بودن بيان كرد و      

. هـاي گذشـته بـراي بـردن جنـگ شـد             منجر به استفاده او از آزردگـي      نيز  تشديد يافته شراره    

دقـايق  شـود،     عنوان يـك سـلاح مـي        هنگامي كه تشديد منجر به استفاده از دانش صميميت به         

  .تباه خواهند شدخوب 

تر را ـ اگر بداند آن اطلاعات ممكن است بعداً، هنگام تعارض    اطلاعات عميقديآيا فر  

  گذارد؟   در ميان مي ـ مورد سوء استفاده قرار گيردخارج از كنترل،

 ماننـد گـاه    مـا هـيچ   ": ممكن است بگوييد  . خواهيد  نه شما و نه همسرتان اين را نمي         

تواند بسيار ظريف   ولي تشديد مي" دارد؟اي فايدهجنگيم ـ اين كار چه  ا با هم نميه  و گربه سگ
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. تـان را بلنـد كنيـد    حتمـاً لازم نيـست صـداي   تـر   باشد، براي رسيدن به چرخه منفـي و منفـي    

بـه  . توانند منجـر بـه طـلاق شـوند          اند كه حتي الگوهاي ظريف تشديد مي        ها نشان داده    پژوهش

  زنـدگي جديـداً    هـستند كـه      اي  ه   سـال  20  رين توجه كنيد، آنها تازه زوج     مكالمه بين علي و شي    

  .اند  را شروع كردهشان مشترك

  رو سر وقت دادي؟  اجاره خونه:علي

   قرار شد كه تو اين كار رو انجام بدي؟ :شيرين

  .ولي قرار شد كه تو اين كار رو انجام بدي: علي

  .نه، قرار بود تو انجامش بدي: شيرين

  دي؟ جامش ميان: علي

  .دم نه، من انجامش نمي: شيرين

  ).2001اقتباس از ماركمن و همكاران،  (!خوب، بسيار خوب) غر و لندكنان(: علي

ها  اما سال . شان بسيار خرسندند   به عنوان تازه عروس و داماد، علي و شيرين از ازدواج            

كنـد كـه باعـث        ارد مـي   را به ازدواج آنهـا و      صدماتي اين نوع مسايل،     در مورد هاي كوچك     بحث

كنـد و      زمان بدتر و بدتر مي     ول امور را در ط    ،اين فرايند . شود  فرسودگي رابطه مثبت كنوني، مي    

  . آورد  بيشتر و بيشتري به ازدواج وارد ميآسيب

. تان براي تشديد مقابله كنيد     تان مهم است كه ياد بگيريد با تمايل         براي سلامت رابطه    

اگـر از   .  آن اسـت   حفـظ كنيد، بسيار خوب، هـدف شـما آمـوختن           اگر خيلي تشديد سازي نمي    

  .د، هدف شما شناخت و توقف آن استكني تشديد سازي استفاده مي
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  پيشگيري از تشديد
  1 چرخهـ  تشديد كوتاه

ها به سرعت از اين  روند، اما برخي زوج گاهي به سمت تشديد پيش مي    ها گاه  همه زوج 

تر آمد بـا مكالمـه رويـا و     مكالمه محمد و شراره را كه پيش     . شوند  تر مي   الگو خارج شده و مثبت    

 49 ساله و مسؤول دفتر يك موسسه حقـوقي و بهـروز مـردي    45رويا زني . بهروز مقايسه كنيد  

شـبيه بـسياري از     . اند   سال است كه ازدواج كرده     23ساله، وكيل دعاوي همان مؤسسه حقوقي،       

  .حوادث روزمره است در موردي آنها ها همسران، بسياري از بحث

  دوباره كره رو بيرون گذاشتي؟) با دلخوري (:رويا

  اند؟ برگرداندن يك قالب كره؟ مسايل اين چنين كوچك برات اين قدر مهم) ناراحت (:بهروز

  !اند، بله مسايلي مانند اون برام مهم) كند تر مي صدايش را نرم (:رويا

اقتبـاس از مـاركمن و همكـاران،         (ي كـردم  زدم، متأسـفم، بـد خلق ـ       س نمي حد) تر آرام (:بهروز

2001.(  

 تـشديد را نـشان      ،مانند محمـد و شـراره، بحـث رويـا و بهـروز            . به تفاوت توجه كنيد     

  . سرعت از آن خارج شدند دهد، اما اين زوج به مي

شود كه معمولاً يك همسر عقب گرد كرده و كارهايي را             دورِ تشديد هنگامي كوتاه مي      

اين كار غالباً نيـاز بـه       . شود  دهد، بنابراين چرخه منفي شكسته مي       نجام مي براي كاهش تشديد ا   

ماركمن و همكـاران،     ( صدا و پايين آوردن سپر دارد      نِتر كردن تُ   تواضعي ساده براي انتخاب نرم    

2001.(  

به سـهم خـودش،     . صدايش را پايين آورد    ،به جاي دفاع از خود    به سهم خودش، رويا       

نرم كردن تن صدا و تأييـد       .  گرد كرده و ديدگاه رويا را تأييد كنـد         بهروز تصميم گرفت عقب   

                                                            
1-Short - circuiting Escalation 
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توانيد براي توقف تشديد،      اند كه مي    ديدگاه همسر، ابزارهاي قدرتمند و محكمي      كردن
  .غلبه كنيد برنده شدن ه نياز ببربراي از بين بردن تشديد بايد . از آنها بهره جوييد

 همسرتان در بحثي كـه حـق بـا شماسـت            خواهيد براي ضربه زدن به      هنگامي كه مي    

شويد و حتي اگر برنده هستيد، بازنـده        حتي اگر برنده مي   . واقعاً برنده شويد، از آن دست بكشيد      

  . جلوه كنيد

  

  ها توصيه
  . كنيد و به ديدگاه همسرتان اعتبار ببخشيدنرمتان را   ـ تن صداي1

  . ـ از نياز براي برنده شدن دست بكشيد2

  . و باهم كار كنيدگروه  ت و مسايل پيش آمده به صورتكلا ـ عليه مش3

  

  )تحقيرهاي دردناك(اعتبارسازي  بي
، مـستقيم غيـر  طـور مـستقيم يـا     اعتبارسازي الگويي است كه در آن يك همسر به          بي  

اجـازه  ). 2001ماركمن و همكاران،    ( كند  شخصيت طرف مقابل را تحقير مي     افكار، احساسات يا    

در اينجا، دو   . تر نگاه كنيم    تواند اشكال مختلفي به خود بگيرد از نزديك         ه مي دهيد به اين الگو ك    

  . بحث بين محمد و شراره و رويا و بهروز صورت گرفته است
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  ):1مورد 
مـسؤوليت    ي، تو بسيار بـي    دوباره وقت ملاقاتت رو با دكتر از دست داد        ) بسيار عصباني  (:شراره

  !كني، درست شبيه پدرت  رو ترك ميميري و من ببينم كه داري مي ميهستي، 

  .دوني كه من مثل پدرم نيستم متشكرم، مي) آزرده خاطر (:محمد

  !اي بود و تو هم همين طور  او آدم سطحي:شراره

 عالي مـسؤوليت، فرامـوش كـرده          نمونه اين رو از ازدواج با      شانسم! متأسفم) با تمسخر : (محمد

  .تب نگه داريات رو مر توني كيف دستي تو حتي نمي. بودم

  . چيزهاي كوچك احمقانه، اين قدر وسواسي نيستمدر مورد حداقل :شراره

  ).2001اقتباس از ماركمن و همكاران،  (!خيلي مغرور و متكبري: محمد

  ):2مورد
 مـن انجـام داد،      در مـورد  پور سرِ كار      اي كه علي    دوني، من واقعاً از ارزيابي      تو مي ) با اشك  (:رويا

  . ناراحتم

اي كـه از او       مـن خوشـحالم، ارزيـابي     . كنم او آن قدرها هم انتقـادگر باشـه           من فكر نمي   :بهروز

  . دريافت كردم مثبت بود

  . دوني، منو بسيار ناراحت كرد نمي) گردد با حسرت به موضوع بر مي (:رويا

! دي  كنم كه تو خيلي حساسي و زياد واكنش نـشون مـي             فهمم، اما هنوز فكر مي       بله، مي  :بهروز

  )2001تباس از ماركمن و همكاران، اق(

مـورد اول   . دهنـد   اعتبارسـازي را نـشان مـي        اما هر دو بي   . ها كاملاً متفاوتند   اين مثال   

وارد بـه رابطـه    بيشتري آسيباز دومي است و از اين رو نسبت به دومي     ) تر  تلخ(تر    بسيار گزنده 

بحث در  .  را كاملاً احساس كنيد    توانيد تحقير و توهين      مثال محمد و شراره شما مي      در. آورد  مي

  . تر است گيرد، كه از همه آسيب رساننده حمله به شخصيت ديگري جاي مي
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 رويا و بهروز مانند محمد و شراره تحقير و توهين نشان ندادند، بـا ايـن همـه،                   چهاگر  

اوحتـي ممكـن اسـت فكـر كنـد          . كند  طور ظريفي رويا را به دليل احساسش تحقير مي          بهروز به 

بـا  .  او را دلداري بدهد    "تا اين اندازه هم مهم نيست     " سازنده است يا سعي دارد با گفتن         عملش

رويـا ممكـن اسـت احـساس آزردگـي          . اعتبارسازي است   وجود اين، اين نوع گفتگو نيز نوعي بي       

  . هستندت غمگيني و ناكامي او نامناسببيشتري بكند، زيرا شوهرش گفته كه احساسا

 وسيله شراره و محمـد در اولـين مثـال،            كننده مورد استفاده به   اعتبارسازي تحقير     بي  

اعتبارسـازي    امـا هـر گونـه بـي       . تر اسـت    اعتبارسازي مخرب   تر بي   آشكارا نسبت به اشكال ظريف    

زند و طبيعتاً منجر بـه كتمـان           مي آسيباعتبارسازي    بي. كند  سدهايي را در ارتباطات ايجاد مي     

  . ، خواهد شدكنيد آن چه هستيد و آن چه فكر مي
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  اعتبارسازي پيشگيري از بي
، اگر هر يكي از همسران به ديدگاه ديگري احترام گذاشته و            در هر دوي اين گفتگوها      

كالمه كه هر يك از اين دو م      ببينيد  . توانست بهتر از اين باشد       وضعيت مي  ،آن را تأييد كرده بود    

  . برود پيشاي متفاوت  توانست به شيوه چه طور مي

  

  ):1مورد 
ام، تو مجـدداً وقـت ملاقاتـت رو بـا پزشـك فرامـوش                 من بسيار عصباني  ) بسيار عصبي  (:شراره

  . كردي، من براي آينده و اين كه در كنارم بموني، نگرانم

  واقعاً ناراحتت كردم، اين طور نيست؟ ) آزرده (:محمد

هنگامي كه قرارهـاي    ! به خاطر من  كني،    خوام بدونم كه به خاطر من اين كار رو مي            مي :شراره

  . شم كني، من نگران و مضطرب مي ملاقاتت رو فراموش مي

اقتباس از مـاركمن  (! شي كنم، نگران مي     كه از خودم مراقبت نمي      فهمم چرا هنگامي     مي :محمد

  ).2001و همكاران، 

  

  ):2مورد 
  . دم ناراحت شدم خودر موردپور  دوني، من واقعاً از ارزيابي علي مي) با اشك (:رويا

  اون واقعاً تو رو ناراحت كرده؟: بهروز

  . تونم به اين شغل ادامه بدم، نگرانم  اين كه آيا ميدر مورد بله، همين طوره و من :رويا

 در مـورد  .  از دسـت دادن شـغلت ايـن قـدر ناراحـت و نگرانـي               در مـورد  دونـستم      نمـي  :بهروز

  ).2001كمن و همكاران، اقتباس از مار (احساساتت بيشتر با من صحبت كن

، نوار از نو برگردانده شد، منتهي با پيامدهاي بسيار متفاوت براي هـر              گفتگوهادر اين     

هنگـامي كـه چنـين    . توانيد تقاضاي برگشت كنيد ، شما و همسرتان مي در صورت لزوم  . دو زوج 
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م بهتـر گفتگـو     تـوني   اجازه بده از نو گفتگو كنيم، مـا مـي         ": توانيد بگوييد   درخواستي كرديد، مي  

هاي مثبت، يك نوع       در اين مثال   "؟نظرت در مورد به عقب برگشتن چيه      "يا به سادگي    . "كنيم

منظـور از  . مالكيت احساسات، احترام براي شخصيت يكديگر و تأكيد بر معتبر سازي وجود دارد          

ي بـرا . شـود    احتـرام گذاشـته      شـده و بـه آن     معتبرسازي اين است كه نگراني فرد ديگر شنيده         

دهنـد كـه      ها نشان مي    پژوهش. معتبرسازي لازم نيست با همسرتان و احساساتش موافق باشيد        

 ولـي مقـدار     هاي مشكلات آتي و طلاق اسـت        كنندهبيني    ترين پيش  اعتبارسازي يكي از مهم     بي

  ).2001ماركمن و همكاران،  (پيش بيني كننده سلامت رابطه نيستتأييد، به آن اندازه 

ين معنـي   اه  اما ب !  مهم نيست؟ البته كه نه     زيادين معناست كه تأييد     ه ا بآيا اين يافته      

اعتبارسازي را بـازداري      آميز، بي   تأييد احترام . تر است   اعتبارسازي حياتي   است كه توقف بي   
 خـشمگين اقعاً ناكـام شـده يـا    ويژه هنگامي كه شما و طلبد، به  اما تأييد، قوانيني را مي.كند  مي

 مفـصل توضـيح داده      طـور اين قوانين در قسمت قبلي به       ) 2001همكاران،  ماركمن و   (،  هستيد

  .شد

  

  ها هتوصي
  .ها و شخصيت همسرتان احترام بگذاريد و به آنها اعتبار ببخشيد  ـ به احساسات، گفته1

ش موافـق باشـيد، بلكـه بـه ايـن       كه با همسرتان و احساساتنيست ـ براي اعتبار بخشي لازم  2

  .سرتان را بشنويد و به آن احترام بگذاريدمعناست كه نگراني هم
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  تفاسير منفي
تفاسـير  . افتـد  اتفـاق مـي  بدتر از واقعيت اسـت،  شما تفاسير منفي هنگامي كه ادراك    

هـاي ديگـري       كه يك همسر به طـور پيوسـته معتقـد اسـت، انگيـزه              افتد  اتفاق مي منفي زماني   

توانـد بـسيار مخـرب باشـد و باعـث             گـو مـي   اين ال . باشد  تر از آن چه در واقعيت است، مي         منفي

  ).2001ماركمن و همكاران،  (ه تعارض و اختلاف نظر دشوار شودشود كه حل سازند مي

امـا  . شـان خرسـندند    اند و عموماً از ارتباط       سال است كه ازدواج كرده     12ليلا و سعيد      

بايد تصميم بگيرنـد  هر عيد نوروز، آنها . شود شان گرفتار تفاسير منفي خاص مي  هاي  گاهي بحث 

كه آيا براي تعطيلات به خانه والدين ليلا مسافرت كنند يا خير؟ ليلا معتقد است كـه سـعيد از                    

لـيلا ايـن    . منـد اسـت    هاما در حقيقت، سعيد به زعم خودش به آنها علاق         . والدين او متنفر است   

د آن را فراموش كرده     شان رخ داده بود و سعي      عقيده غلط را به دليل وقايعي كه در اوايل ازدواج         

  :أله مسافرت در تعطيلات آمده است مسدر مورددر اينجا بحثي نوعي . است، دارد

  

  . والدينم باشيمرفتن نزد ما بايد به فكر تهيه بليط هواپيما براي :ليلا

دونم كه امسال بتونيم واقعـاً از     من بعيد مي  )  مشكلات بودجه آن   در مورد در حال تفكر     (:سعيد

  . ج اون بربياييمعهده مخار

حتي اگر اونها رو دوست نداشـته باشـي، مـن     . اند  والدين من برام خيلي مهم    ) با عصبانيت  (:ليلا

  . تصميم دارم برم

بليط هواپيما  پول  تونيم    دونم چه طور مي     فقط نمي .  دوست دارم بريم، واقعاً دوست دارم      :سعيد

  رمون رو؟صورت حساب ارتودنسي دخترو بپردازيم، همچنين 

مـو دوسـت     فقط بپذير كـه والـدين     . خواي بري   توني صادق باشي و بپذيري كه نمي        تو نمي : ليلا

  نداري؟
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 در مـورد  بـرم، مـن الان        من از ملاقات با والدين تو لذت مي       .  چيزي براي پذيرفتن ندارم    :سعيد

  . كنم و نه والدين تو پول اون فكر مي

  ).2001ماركمن و همكاران، (). رود رون مي از اتاق بيخشمو با ( اون يه بهونه راحته :ليلا

ببينيد  مياما  . همان طور كه واقعاً هست، سعيد دوست دارد به ديدن والدين ليلا برود              

تا زماني كه اعتقـاد     . تواند به آن نفوذ كند       چه قدر منفي است و سعيد نمي       ليلاكه تفسير منفي    

ن قـدر قـوي اسـت، سـعيد چـه كـاري             اش را دوست ندارد آ      ليلا مبني بر اين كه سعيد والدين      

 مخـارج مـسافرت را      در مـورد  گيـري     خواهد تصميم   تواند انجام دهد؟ در اين مورد سعيد مي         مي

بيان كند، اما تفسير منفي، قدرتمندتر از توانايي آنها براي گفتگوي مؤثر است و صحبت جهـت                 

 اين مـشكل    ،بختانه شخو. سازد   دشوار مي   را شود   باعث خشنودي هر دوي آنها       كهگيري    تصميم

  . شان نيست است و يك الگوي پايدار در ازدواجبراي آنها  ينسبتاً نادر

 يـك محـيط   ايجادتفاسير منفي بيشتر شده و به . شود تر مي   هنگامي كه روابط آشفته   

مريم و وفا زوجي هستند كه عاشقان دوران . كند روحيه كمك ميكننده تضعيف كننده و  نااميد  

 سـال   7اما بيشتر از    . اند و سه فرزند دارند       سال است كه ازدواج كرده     18و مدت   دبيرستان بوده   

مقداري از اين ناخرسندي به خاطر اثر مخرب تفاسير منفـي           . شان ناخرسندند  است كه از ازدواج   

شان وجود دارد، هيچ يك از كارهـاي مثبتـي كـه             گر چه موارد مثبتي در روابط     . قدرتمند است 

در همان طور كه در مكالمه آنهـا        . شود  ه وسيله ديگري مثبت شناخته نمي     دهد ب   يكي انجام مي  

  :بينيم شان مي  پارك اتومبيلمورد

  . دوباره ماشين رو بيرون گذاشتي:وفا

  . اوه، فراموش كردم بيارمش داخل:مريم

 ام كـه    ها به تـو گفتـه       خيلي وقت . كنم  واقعاً، اين دقيقاً همون چيزيه كه فكر مي       ) با سردي  (:وفا

  !خوام ماشين، شب توي گاراژ باشه مي
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 بله، ولي من اون كارو به اين دليل كه تو رو عصباني كـنم انجـام نـدادم، فقـط فرامـوش                       :مريم

  .كردم

  .مونه  يادت مي،گم اهميت بدي  اگر به اونچه مي:وفا

 بار در هر 9دوني كه من ماشين رو  خوب تو مي) در صدايش مشخص استخشم  اكنون   (:مريم

  .يارم ر داخل مي با10

  .ذارم  گاراژ رو برات باز مي و آن اوقاتي است كه من درِها  نصف زمان:وفا

تـوني بـه       مي روش خود تو داري، اهميتي نداره كه واقعيت چيه؟        ) شود  با انزجار دور مي    (:مريم

  ).2001اقتباس از ماركمن و همكاران،  (اش شيوه خودت ببيني

ث كوچك به نظر برسد، امـا ايـن طـور نيـست،             ممكن است شبيه يك بح     اين گفتگو   

فـرض كنـيم    . دهـد    رفتار مريم به شيوه منفي نشان مـي        تفسير وفا را براي     طولاني مدت تمايل  

گويد فراموش كرده ماشين را داخل گاراژ بگذارد و فقط يك بـار درهـر ده                  هنگامي كه مريم مي   

اين كـه او   به ويژه ؛بيند طور متفاوتي ميفا آن را به ولي و. گويد ، راست مي  افتد  ميبار اين اتفاق    

  .كند اين كار همسرش را رفتاري عمدي براي ناراحت كردن خودش تفسير مي

شـان اسـت كـه        شناسايي و خنثـي كـردن      ،ترين مشكلات تفاسير منفي    يكي از بزرگ    

 ـ نوعي 1 سوءگيري تأييد سمتمندي به  به دليل اين كه همه ما تمايل قدرت.استكاري دشوار 

ها    ديگران و موقعيت   در مورد تمايل براي جستجوي شواهدي جهت تأييد آن چه كه هم اكنون            

  .شوند مان مي ، آنها به راحتي وارد تاروپود روابطداريم ـ انديشيم مي

همـان  . كننـد   به عبارت ديگر، وقتي تفاسير منفي شكل گرفتند، به راحتي تغيير نمي             

 را داريـم  اش ديدنه انتظار يل خواهيم داشت آن چه را ك قدر كه داراي تفاسير منفي باشيم، تما      

  !ببينيم

                                                            
1-Confirmation Bias 
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اي اهميت به چيزي كـه بـراي مـن            مريم، حتي ذره  " وفا انتظار دارد كه      ،در اين مثال    

در روابـط آشـفته، نـوعي    . دهـد  تحت تأثير قرار مـي  اتفاقات خوب را     ،اين فرض . "ده  مهمه، نمي 

 و آنهـا را بـه عللـي ماننـد     بت را كم برآورد كننـد ه چيزهاي مث همسران وجود دارد ك    درتمايل  

 دليل وجود تفاسير منفي، هنگامي كـه   به. شانس به جاي خصوصيات مثبت همسر نسبت دهند       

گذارد، وفا آن را به عمل خودش مبني بر بازگذاشـتن در گـاراژ و نـه        مريم ماشين را درگاراژ مي    

تواند برنده ايـن بحـث        مريم نمي . دهد  قصد خود مريم براي گذاشتن ماشين در گاراژ نسبت مي         

باشد و مادامي كه وفا اين ذهنيات منفي را دارد، آنها نخواهند توانـست بـه يـك راه حـل قابـل               

  . پذيرش دست يابند

بـه نقـل از     (  2 از دانشگاه ايالتي نيويورك در بوفالو و تـام بـراد بـوري             1فرانك فينچام   

 ديگـران دارد، بـا احتمـال        در مـورد   افكـار منفـي      اند، فردي كه چنين     دريافته) 2001ماركمن،  

  . با خصومت و طرد به او پاسخ دهدنيز شود كه در بازگشت طرف مقابل  بيشتري باعث مي

يعنـي او   (سـازد     هاي مريم مي     انگيزه در مورد در اين مثال، وفا يك فرض بسيار منفي           

  . گيرد له مي پاسخ داده و از او فاصخشمو مريم با ) خواهد مرا عصبي كند مي

دانيد   كنيد مي   هنگامي كه فرض مي   . هستند مثال خوبي از ذهن خواني       ،تفاسير منفي   

. خوانيـد  دهد، ذهن مـي  كند يا اين كه چرا فلان كار را انجام مي  چه فكر ميدر موردهمسر شما  

 د، امـا هنگـامي  يشـو  گونه آزردگي نمي كنيد، باعث هيچ خواني مي طور مثبت ذهن هنگامي كه به  

هاي همسرتان است، ممكـن    افكار و انگيزهدر موردهاي منفي  خواني شما شامل قضاوت كه ذهن 

  . تان شويد دار يك حادثه وحشتناك در ازدواج است سردم

 اگـر هـر همـسر    .باشيد همسرتان را منفي نبينيد   بنابراين خيلي مهم است كه مراقب         

ش انجام دهد، ازدواج    لكام كردن طرف مقاب   طور معمول و از روي قصد كارهايي را فقط براي نا            به

                                                            
1-Fincham 
2-Braudbury 
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خيلي شايع است كه اعمال يك همسر به وسيله ديگري به طور            . آيد  به شكل وحشتناكي در مي    

  ! غير منصفانه و منفي، حتي بدون قصد و نيت آن همسر براي انجام آن عمل، دريافت شود

 در  كنيـد،   مـي  اسـتفاده  همـسرتان    در مورد تفاسير منفي   از  هنگامي كه شما پيوسته     

اين مسأله به طور شايع     . احساس توجيه بيشتري خواهيد كرد     رساندن به او     آزار جهت   بازگشت

هـاي    ، بـه برخـي آزردگـي       هستيد  كه شما براي آزردن همسرتان محق      اين تفكر . دهد   مي اتفاق

تان از حد معمـول خـودش         و اين باعث خارج شدن روابط      گردد  جانب شما برمي  دريافت شده از    

  ).2001ماركمن و همكاران،  (شود مي
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  مبارزه عليه تفاسير منفي
شود، زيرا هنگام مبارزه با تفاسير منفي،          غيرواقعي توصيه نمي   "تفكر مثبت "در اينجا   

هاي واقعاً بلند است و شـما بايـد           هاي هرزي با ريشه     اين تفاسير شبيه علف   . كند  آن را قطع نمي   

تـان را از چنـين ادراكـاتي          براي اين كه بتوانيد رابطـه     .  كنيد ها را خوب در بياوريد و قطع        ريشه

  . مقدار زيادي كندوكاو كنيد،درون خودتاندر  باشد كه لازمرهايي بخشيد، ممكن است 
توانيد كنترل كنيد كه چه  فقط مي. با تفاسير منفي بايد در درون خودتان مواجه شويد

  .)2001مكاران، ماركمن و ه (طور رفتار همسرتان را تفسير كنيد
 همسرتان منفـي     كارهاي از تفاسيرتان   به طور آشكار  ، بايد از خودتان بپرسيد آيا       اول

به عنوان مثـال؛ اگـر      . پيدا كنيد تان     متناقض با تفاسير منفي    بايد شواهدي  دوم، يا خير؟    هست

ا را  بينيد كه اكثر كاره ـ     دهد و معمولاً مي      كه همسرتان به حرف شما اهميت نمي       هستيدمعتقد  

آيـا  . دهد، لازم است كه در جستجوي شـواهد متنـاقض باشـيد         به همان شيوه خودش انجام مي     

دهد كه آن را دوست داريد؟ آيا كارهايي را جهت حفظ رابطـه و                كارهايي را براي شما انجام مي     

  . نظير آن رفتارش منفي است؟ و"هميشه"يا دهد؟ آ توانمندتر كردن آن انجام مي

طـور  د، ديگران ممكن است آن را به        ه تفسيرتان از رفتارها باشي    واجب است كه متوج   

 پيشنهادات بيشتري براي كمك به شما        در ادامه،  . كمتر منفي ببينند   ، مثبت، يا حداقل   آشكاري

  . آمده است جهت مقابله با تفاسير منفي
  .ها خوش بين باشيد ها و نه بدترين  همسرتان با فرض بهتريندر موردتصميم بگيريد 
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  گيري اجتناب و كناره
اند كه در آن يـك همـسر نـسبت بـه              گيري، تظاهرات متفاوت الگويي     اجتناب و كناره    

بلند شـدن و تـرك   "ي  تواند به اندازه گيري مي كناره. دهد ميلي نشان مي   ادامه مذاكرات مهم بي   

 پـشت گـوش     سكوت كردن يا خاموش بودن، طفره رفتن يـا        "ي     آشكار، يا به اندازه    "كردن اتاق 

در جريـان يـك بحـث، فـرد         .  يـك بحـث، ظريـف باشـد        ول در ط  "گيري كردن   انداختن و حال  

تمايل دارد كه خاموش باشد يا سريعاً بـا برخـي پيـشنهادات فقـط بـراي                 اوقات  گير اغلب     كناره

مـاركمن و همكـاران،      ( آنها، موافقـت كنـد     گيري  خاتمه مكالمه بدون هيچ قصد واقعي براي پي       

2001.(  

 دهد مكالمه شروع شود و يا از ادامـه آن         يا اجازه نمي  اجتناب، به طور مشابهي فرد      در    

نـشود و اگـر     دهد كه موضوع شـروع        فردي كه مستعد اجتناب است، ترجيح مي      . كند  امتناع مي 

  ).2001ماركمن و همكاران،  (كشد آغاز شد كنار مي

 28دار    خانـه  ،و مهـين   سـاله    32 مشاور امـلاك     ،اجازه دهيد به اين الگو در بحث رضا       

 ساله به نام 2اند و صاحب يك دختر   سال است كه ازدواج كرده3اين زوج . ببندازيمساله نظري 

كـه در حـال   شـان   مهين نگران تـنش موجـود در رابطـه    . تانيا كه خيلي دوستش دارند، هستند     

  .باشد است، مي دخترشان تأثيرگذاري بر

   با خشمت صحبت كنيم؟ بلهمقا در مورد چه موقع تصميم داري :مهين

  .رسيدگي كنم) ماليات(توني منتظر بموني؟ بايد به وضع اين اوراق   نمي:رضا

  ! تونم منتظر بمونم ام، نه نمي  بار اين موضوع رو پيش كشيده5 من حداقل :مهين

  !  براي صحبت نداري؟ به تو ربطي ندارهاي ههيچ موضوع ديگ) با تنش (:رضا

ترسم كه كنترل خودتو از دست بدي و به اون  مي. تانيا مشغله اصلي منه) ناكام و نگران (:مهين

  .خواي روشي رو بياموزي كه بهتر بتوني با خشمت كنار بيايي ولي تو نمي. صدمه بزني
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هـيچ مـشكلي    . من تانيـا رو دوسـت دارم      ) كند  شود و به بيرون از پنجره نگاه مي         دور مي  (:رضا

  ).كند كند، اتاق را ترك مي ميهمان طور كه صحبت (وجود نداره 

بـا يـك مـشاور    تـو بايـد   ) كنـد  بسيار خشمگين است و رضا را تا اتاق بعدي دنبال مـي   (:مهين

  .  برف فرو كنيزيرتوني سرتو   كني، تو نميصحبت

   .كنم نمي صحبت هات باي هيچدر مورد اينجوري هستي وقتي: رضا

 در مـورد  خـواي     كنه، تـو نمـي      م، فرقي نمي  ا  مم يا عصباني  و اينجوري يعني چه؟ وقتي آر     :مهين

  .، و بايد اينو قبول كنيشه دار مي نيا داره مشكلتا. هيچ چيز مهمي صحبت كني

  ).خاموش، عصبي، ناآرام (:رضا

   خوب؟:مهين

رم بيـرون يـك نوشـيدني         من مـي  ) پوشد  اش را مي    رود و كاپشن    به سمت كمد لباس مي    : (رضا

  . بخورم و آرامش بگيرم

 وقتـي  ،ام خـسته شـده  . الان با مـن حـرف بـزن   ) دايش را بالا برده و خشمگين است    ص (:مهين

  . كني  چيزهاي مهم صحبت كنيم، اينجا رو ترك ميدر موردخواهيم  مي

كـنم، تـو واقعـاً        من صحبت نمـي   ) رود  كند به سمت در مي      در حالي كه مهين را نگاه مي      : (رضا

  ).2001مكاران، ماركمن و ه(! بينمت جيغو هستي، بعداً مي جيغ

ها اين نوع رقص را هنگام دست و پنجه نرم كردن بـا مـسايل دشـوار،                  بسياري از زوج    

و ديگري از آن اجتناب     ) مهين(كند    گيري مي    مقابله با مسايل را پي     ،يك همسر . دهند  انجام مي 

  .اين سناريو در روابط بسيار شايع و بسيار مخرب است). رضا(گيرد   مي كرده يا كناره

همانند الگوهاي مذكور قبلي، براي پيش بيني مشكلات پيش رو لازم نيست كه ايـن                 

گيـري در ميـان       تـر اجتنـاب و كنـاره        حتـي سـطوح پـايين     . قدرها هـم برجـسته باشـد       الگو آن 

  . گيرد  و طلاق قرار مي هاي ناخرسندي بيني كننده قدرتمندترين پيش
  . طبيعي هميشه خوب نيستاند، اما گيري در روابط طبيعي گيري و كناره پي
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  گيري  و كنارهاجتنابپيشگيري از 
شود، به اين خـاطر       اگر اين الگو در روابط زوجي تداوم يابد، اوضاع روز به روز بدتر مي             

گيـرد، هـر      گير بيشتر كناره مي     گيري كند، كناره    بيشتر پي ) ارتباط خواه (گير    كه هر چه فرد پي    

به عـلاوه، سـعي بـراي اجتنـاب از مقابلـه بـا              . آيد  تر مي  پيشگير    تر برود، پي    گير عقب   چه كناره 

 و توجـه باشـيد   بيتوانيد  شما نمي. رسان خواهد شد مسايل مهم، فقط منجر به پيامدهاي آسيب   

  ).2001ماركمن و همكاران،  ( يا آزارنده واقعاً وجود ندارندتظاهر كنيد كه مشكلات مهم

 توانيد برداريد، اين اسـت       بهترين گامي كه مي    گيري و اجتناب، اولين و      در مورد كناره    

بـه همـين   . شوند و بـالعكس   اعمال شما باعث واكنش مي وقل نيستيدتكه بدانيد از ديگري مس   

اگر با هم براي تغيير اين الگوهاي منفي و پيشگيري از آنها كار كنيـد، موفقيـت           دليل،  
گيـري كنـد يـا     گير بهتـر پـي   كه پيها، احتمالاً تا زماني  گيري   كناره .بيشتري خواهيد داشت  

گيـري را تـا       نـشيني از پـي      ، عقب گير  پي. گيري كند، كاهش نخواهند يافت      تر پي   حداقل سازنده 

ماركمن و  (يابد تر درگير نشود، دشوار مي     مگير با مشكلات موجود به طور مستقي        زماني كه كناره  

  ).2001همكاران، 
در عمل بـه ايـن شـيوه هـيچ يـك از شـما،               لازم است كه خطوط گفتگو را باز بگذاريد،         

  .نخواهيد شدگيري  متمايل به كناره

 بعد  . را تعيين كند    گفتگو  بعدي جانب شما ممكن است روند    شروع گفتگو از    گونگي  چ  

چنـد سـال   . بر يك مورد مهم تأكيد كرده اسـت      ) 2000(هاي زياد پژوهش، جان گاتمن       از سال 

 مسايل، روند بعدي    در مورد ، چگونگي شروع گفتگو     اوقات% 96پيش از اين، او مشخص كرد كه        

  . كند  را تعيين ميآن

اين بدين معناست كه اگر شما هنگام ابراز نگرانـي، بـا خـشم شـروع كنيـد، احتمـالاً                    

 خشم ديگري خواهد بود و هر دوي شما با احتمال زياد از دور آن خارج نخواهيد                 ،نتيجه گفتگو 

 خواهيد توانست مكالمـه را      ،گو را شروع كنيد، با احتمال زياد      تر گفت   اگر با تن صدايي مثبت    . شد

  .در همان سطح ادامه دهيد
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  ).2001به نقل از ماركمن، (

. كند  مي تأكيد مي  تحقيقات اخير گاتمن بر اهميت نشان دادن نگراني با مهرباني و آرا             

او پيـشنهاد  . ت خوانده است و چه نكته با اهميتـي اس ـ "1شروع ملايم"ين كار را در حقيقت او ا 

 و به ويژه شان مهم است كند كه شروع ملايم به ويژه براي زنان هنگام ابراز نگراني با شوهران مي

صـاف و  . گويد، توجه كننـد  براي مردان مهم است كه با توجه و نگراني به آن چه همسرشان مي  

يلي بيشتر احتمال دارد    تر بيان كنيد، خ     تان را مستقيماً، اما آرام       اگر نگراني   بگوييم، پوست كنده 

كنـد، توجـه جـدي       هايي كه همسرتان ابـراز مـي        اگر به نگراني  . كه گفتگوي خوبي داشته باشيد    

  .  ناميد"2احترام در عمل"توان اين موضوع را   مي.بدهيد، احتمالاً گفتگوي بهتري خواهيد داشت

 يـك   مـورد در  اين تدبير بدين معنا نيست كه هر زماني، بهترين زمـان بـراي گفتگـو                  

تان به عنوان    بندي مذاكرات  شما بايد بر زمان   . ها، زمان غلطي است     بسياري از زمان  . مسأله است 

 يـك نگرانـي     در مـورد  يك زوج نظارت داشته باشيد، اما هر زماني كه خواسـتيد بـا همـسرتان                

كند كـه چـه قـدر ايـن نگرانـي             ياد داشته باشيد، چگونگي ابراز آن تعيين مي       ه  صحبت كنيد، ب  

تر است كه از ابتدا كشتي را در مسير صـحيح حركـت    و بسيار آسان. دريافت و درك خواهد شد 

  . دهيد تا اين كه به محض زياد شدن سرعت آن، مجبور شويد مسيرها را تغيير دهيد

  

  

  

  

  

                                                            
1-Gentle start - up 
2-Respect in action 
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 در پيشگيري از الگوهاي  گوينده ـ شنوندههاي مهارتفوايد كاربرد 
  گر تخريب
ه داراي فوايد زيادي در يـك مكالمـه غيرسـاختار يافتـه     هاي گوينده ـ شنوند  تكنيك  

ترين فايده آن، اين باشـد   شايد، مهم. ترسيم مكالمه خوب پيش نرود به ويژه زماني كه مي  ،  است

  . كند  مشروح در قبل را خنثي مي،هاي مخرب گفتگو كه الگو

 هـر دوي    در حقيقت، اگـر   . كند   مي دشوارتر افتادن در دام تشديد را       ، ساختار :تشديد .1

شما اين قوانين را دنبال كنيد و همواره با احترام گفتگو كنيد، تـشديد تقريبـاً غيـرممكن                  

 و بـراي تكـرار مجـدد        شـده متوقف   چند جمله اندك     بعد از اگر مجبور باشيد كه     . شود  مي

  . شود در واقع تشديد به كلي متوقف مي. سؤال كنيد، فرياد زدن بر سر ديگري دشوار است

اعتبارسـازي تـداخل       فرايند ساده تكرار مجدد به طـور مـؤثر بـا بـي             :سازياعتبار    بي .2

توانيد در  شما مي. دهد كه به او گوش داده شده است        كند، زيرا گوينده فوراً بازخورد مي       مي

منظـورت را درك    " يـا    "فهمـم   من مـي  "پايان تكرار مجدد يا هنگام گرفتن نشانه با گفتن          

  . تبار بخشيدهاي همسرتان اع  به گفته"كنم مي

 در مـورد   مـذاكره     كنـد و مـشتاق      گير احساس ايمني بيـشتري مـي        هنگامي كه كناره  

هـاي    ناكـامي چرخـه  تر شده و از شود، هر دوي شما به موقعيت برنده ـ برنده نزديك  مسايل مي

  . شويد دور و خارج مي، برنده ـ بازنده

تار، هنگـام حـل تعـارض       ها از يادگيري كاربرد ساخ     دهند كه زوج    ها نشان مي    پژوهش

هاي گوينـده ـ شـنونده باعـث اضـافه شـدن        تكنيكدر قوانين مورد توافق . برند  زيادي مي بهره

دهد و به هـر دوي         اضطراب و اجتناب را كاهش مي      وبيني پذيري شده      اي از قابليت پيش     درجه

يكـديگر بـراي    بـا   لازم است كـه     . كند كه به هنگام مقابله با تعارض، برنده شويد          شما كمك مي  

  .همراه شويدمبارزه با الگوهاي منفي به جاي مبارزه عليه يكديگر 
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توانيد  كار به معناي موافقت با همسرتان نيست، بلكه فقط بدين معني است كه مي   اين  

 موافقت يا عدم موافقت خود      ،تا كسب نوبت به عنوان گوينده     . مسأله را از ديدگاه ديگري ببينيد     

 ـ براي شنونده خوب بودن حتمـاً نبايـد      ، قانون را در نظر بگيريد     اين. را بيان نكنيد   ا همـسرتان  ب

  . موافق باشيد

هاي گوينده ـ شنونده تشخيص فيلترها را به محض    تكنيك:فيلترها و تفاسير منفي .3

. اين تفاسير در تكرار مجـدد آشـكار خواهنـد شـد           . كند  اين كه وارد كار شدند، تسهيل مي      

 شنيدي كاملاً اون چيزي نيست      چيزي كه ":  تهديد كننده است   گوينده داراي فرصتي غير   

؟ به ايـن روش،     "توني برام مجدداً بگي     آيا مي ". "من چنين و چنان گفتم    ". "كه من گفتم  

توان مورد هدف قـرار       شوند و انحرافات ناشي از آنها را مي         فيلترها نيز به خوبي شناخته مي     

و ا در شناخت و تـصحيح تفاسـير بـسيار مخـرب         تواند به شم    ها مي   كاربرد اين تكنيك  . داد

  . منفي كمك كند

زا  گيـري از مكالمـه تعـارض     براي همسري كه تمايل به كناره:گيري گيري و كناره   پي .4

با درك واضح ايـن كـه هـر         . شود  شود كه ادامه مكالمه بسيار ايمن         دارد، ساختار باعث مي   

گير موارد كمتـري بـراي    د، فرد كنارهكنيد تا امور خارج از كنترل نشون    دوي شما تلاش مي   

براي همسري كه نقش    . شود   خارج از كنترل مي    ،اضطراب دارد و با احتمال كمتري تعارض      

شـود و     كند كه بـه او گـوش داده مـي           گير دارد، وجود ساختار در مكالمات، تضمين مي         پي

ماركمن و   (شود  كمتر مفيد يا لازم مي     ،گيري  گيرد، ديگر پي     قرار مي  توجهش مورد   ا  مسايل

  ).2001همكاران، 
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  عوامل ارتقا بخش گفتگو
گفتگوي خوب، زمان،   .  مادام العمرند  يهاي گفتگو و حفظ آن، فرايندهاي       كسب مهارت   

مـورد  گر گفتگو به تفصيل  در قسمت قبلي عوامل تخريب. طلبد  ميرا  تمرين و توجه به جزييات      

د، خـواهيم  بخـش   را ارتقـا مـي   كـه يـك گفتگـو     در اين قسمت نيز به عـواملي        . بحث قرار گرفت  

  :اين عوامل عبارتند از. پرداخت

   ـ خود افشاگري1

  صراحت ـ 2

  تمجيد روزانهو ـ تعريف 3

   فعالدهي  ـ گوش4

  

  1خود افشاگري
هـا و در كـل        ف، خواسـته  اي در ميان گذاشتن احساسات، اهـدا      به معن خود افشاگري     

ايـن   كه فردي براي يـك يـا بيـشتر از يـك فـرد،      دافت  اتفاق مي زماني  ست و   ااطلاعات شخصي   

  ).2001اولسون،  (كند ، آشكار ببرند به آن پيتوانند از طرق ديگر  اطلاعات را كه ديگران نمي

ها، اهداف، احـساسات و       واكنش(خود افشاگري هم نياز به آگاهي از اطلاعات شخصي            

الگوهاي خود افـشاگري در انـواع   . د خود و هم گرايش براي افشاي آن اطلاعات دار       درباره) غيره

سـطوح بـالا و     . اما نوع رابطه تعيين كننده خود افـشاگري نيـست         . مختلف روابط، متفاوت است   

اما عواملي مانند   . افتد  اتفاق مي ها، دوستان و افراد صميمي،        پايين خود افشاگري در ميان غريبه     

  ).2001اولسون،  (رابطه استتمالاً وابسته به نوع انگيزش براي افشا و فراواني آن اح

                                                            
1-Self - disclosure 
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، مطلـوب و  رود، ولـي بـين دو دوسـت    انتظار نمـي ها  گر چه خود افشاگري بين غريبه       

بر آن و  آگاهي از چگونگي واكنش دريافت كننده به  براساسافشاگري معمولاً. مورد انتظار است

تان ممكـن   گر چه خود افشاگري بين دوس ـ     . باشد  اساس آن چه قبلاً در رابطه گذشته است، مي        

 است كـاملاً    يابد، ممكن   طور كه اعتماد بين دوستان افزايش مي       است كاملاً انتخابي باشد، همان    

  ).2001اولسون،  (صميمانه و شخصي شود

 بـراي   دهد، زيرا شنونده نيز     خود افشاگري در يك رابطه دوستانه، تعهد را افزايش مي           

وسـتي بـراي هـر دو    به رشد مـساوي د افشاگري متقابل . كند  احساس تكليف ميخود افشاگري 

  ).2001اولسون،  (كند طرف كمك مي

 خود افشاگري ،متأسفانه در برخي روابط صميمانه مانند روابط زوجي و والد ـ فرزندي   

كننـد كـه يكـديگر را         اغلب همـسران تـصور مـي      . كمتري نسبت به دوستانِ نزديك وجود دارد      

توانـد مـشكل      اما اين فرض مي   . كنند  تكميل مي برخي حتي جملات يكديگر را نيز       . شناسند  مي

دهنـد تنهـا در       ها، اغلب بـه خودشـان اجـازه مـي          نيز، زوج . آفرين باشد و گفتگو را بازداري كند      

در پايان روز، آنها ممكن است بذلـه گـويي          .  با يكديگر سهيم شوند    "ته مانده و مرده   "هاي    زمان

 صحبت كنند؛ اما به ندرت شان يها  دوستان و بچهدربارههاي روزانه را مرور كنند؛  كنند؛ فعاليت

ها  اغلب زوج . دهند  شان اختصاص مي    و روياهاي   شان، آرزوهاي    رابطه دربارهزماني را براي گفتگو     

هـاي جديـد شخـصيت و         دانند و در نتيجـه، كـاوش در جنبـه           شان را بسيار خوب مي      صميميت

 بـه تنهـايي باعـث     ،انديشند كه عـشق     برخي همسران مي  . كنند  احساسات يكديگر را متوقف مي    

  ).2001اولسون،  (شان را درك كند خواهد شد كه همسرشان همه نيازها و آرزوهاي

تواننـد    ولـي افـراد نمـي     ! "خـواهم   دانـست چـه مـي       اگر مرا دوست داشت، بايد مـي      "  

شـان را بـه      هـا و نيازهـاي      همـسران بايـد خواسـته     . احساسات دروني همسرشان را حدس بزنند     

دهـد كـه در تغييـرات فـردي           آشكارسازي اطلاعات جديد به همسر اجـازه مـي        . گر بگويند يكدي

توانـد منجـر بـه         آشكار سازي خـود مـي      درشكست  . سهيم شده و صميميت رابطه افزايش يابد      

  ).2001اولسون،  ( يگديكر شودازهمسران  "رشد جدايي"
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منفي و مثبت در انواع مختلف  خود افشاگري و نظرات در موردها  برخي پژوهش) 1 ـ  7(جدول 

  )  رابطهدر مورد همسر و گاهي در موردنظرات مثبت و منفي (روابط را خلاصه كرده است 

  خود افشاگري و نظرات مثبت و منفي در انواع روابط) 1 ـ 7(جدول 
  

  

  

  

  

  

  

  

  

 
تا متوسط و نظرات بسيار مثبت تر در    حاوي خود افشاگري اندك      "ها  غريبه"تعامل با   

مقـدار متوسـط      و  نظـرات مثبـت     و بالاترين درجه خود افشاگري   .  است مقايسه با نظرات منفي   

 زن و مرد، داراي سـطوح بـالاي         "آشنايي"دوره  .  نزديك است  "دوستان"نظرات منفي در ميان     

همان طور كـه  . ستابراز احساسات مثبت و سطوح كمتر هم خود افشاگري و هم نظرات منفي ا 

رونـد، اظهـارات مثبـت در بـالاترين حـد و خـود افـشاگري و          مي"نامزدي"زوج به سمت دوره    

 متوسط تا زياد اظهـارات      ميزان داراي   "هاي خردسند  زوج". يابند  اظهارات منفي نيز افزايش مي    

مثبـت  هـاي ناخرسـند، اظهـارات         زوج ،منفي و مثبت به علاوه خود افشاگري زيادند و در مقابل          

طور كه مشخص است در رابطـه         همان. بسيار كم و اظهارات منفي و خود افشاگري زيادي دارند         

توان چنين اذعان كرد كه يكي از          است و مي    هاي خرسند خود افشاگري داراي سطح بالايي       زوج

  ها آشنايي           دوستان             غريبههاي            نامزدي                        زوجهايزوج
  ناخرسند           خرسند

  زياد
  
  

  متوسط
  
  
  
  كم

  نظرات مثبت  خود افشاگري

  نظرات منفي
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سـت و مهـم اسـت كـه همـسران بـراي                خود افشاگري  ،هاي خرسندي در روابط زوجي      بسته هم

  ).2001، ديفريناولسون و  ( براي يكديگر خود افشاگري كنندتن رابطهشاداب نگه داش

 
  صراحت 

بيانات صـريح   . هر سبك گفتگو داراي اثراتي هم بر فرد گوينده و هم بر شنونده است             

 سـبك بـه منظـور    تـرين  ترين و زاينده ترين، گوياترين، خود ـ تقويت كننده  به طور پايا، صحيح

  .رسيدن به هدف است

  

  اي عملي جهت صراحت ه توصيه
گفتگوي صريح مبني بر اين فرض است كه هر يك از شـما بهتـرين قاضـي تفكـرات،               

 خـانوادگي و     شما بهتر از هـر كـس ديگـري از زمينـه           . تان هستيد  نيازها، احساسات و رفتارهاي   

در مسايل مهـم نيـز هـر        .  آگاهيد ،ي كه شما را به صورت يك انسان يگانه شكل داده          يها  ويژگي

  . تان هستيد م بهترين مشخص كننده وضعيتكدا

 اوقات بسياري وجـود دارد كـه بـا يكـديگر توافـق      ،ايد از آنجا كه هر يك از شما يگانه       

 يكديگر، هر يك از شما حـق انتخـاب و   رو يا غلبه ببه هم به جاي تن در دادن    . نخواهيد داشت 

اما گاهي عواملي باعث . ن گفتگو كنيدتا هاي  تفاوتدر موردتوانيد  تان را داريد و مي بيان وضعيت

اولـسون و  ( نيازهاي خود صراحت نداشته باشندها، افكار و  شود كه همسران در بيان خواسته  مي

اي اشـاره كـرد كـه در ذهـن            توان به اعتقادات تحريف شده      از علل اين امر مي     .)2001اولسون،  

اقعيت مقابـل آنهـا اشـاره       ي از آنها و و    در زير به برخ   . شود  افراد وجود دارد و مانع از صراحت مي       

  .)2001  و ريچارد،رفف (خواهد شد
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  حقوق صراحت
ه كـه رفتـار صـريح را خـاموش          اي آمـد    هايي از اعتقادات تحريف شـده       در اينجا مثال    

، آمده اسـت و     اند   صراحت كه همان حقوق صراحت     در مورد  در مقابل آن، عقايد صحيح       .كند  مي

ند تا عقايد غلط را شناسايي و خنثي كـرده و در گفتگـو بـا همـسرتان            تواند به شما كمك ك      مي

هـا و     ها و نيارها، نيازمند روش      دقت داشته باشيد كه صريح بودن و بيان خواسته        . تر باشيد   صريح

  .  شد پرداختهقبلي به آنهاي  هاي خاصي است كه در قسمت مهارت
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  حقوق صراحت/  اعتقادات تحريف شده )1 ـ 9(جدول 
  حقوق صراحت  عتقادات تحريف شدها

  .شما حق اشتباه كردن داريد  .آور است اشتباه كردن شرم
اين خودخواهي است كه نيازهاي خودتان را مقدم        

  .بر نيازهاي ديگران بدانيد
  .گاهي اوقات حق داريد كه خودتان را مقدم بدانيد

تان  اگر نتوانيد كسي را متقاعد كنيد كه احساسات       
س احـساسات شـما بايـد اشـتباه         منطقي است، پ ـ  

  .باشند

تان باشـيد    شما حق داريد آخرين قاضي احساسات     
ان يــك امــر بــر حــق و معقــول و آنهــا را بــه عنــو

  .بپذيريد
هاي ديگران احترام بگذاريد، به       شما بايد به ديدگاه   

،  هـستند  ژه هنگـامي كـه آنهـا در مقـام قـدرت           وي
  .اختلاف عقيده را براي خودتان نگه داريد

   .تان را داريد  حق ابراز عقايد و باورهايشما

شما هميشه بايد سعي كنيد كه منطقـي و پايـدار           
  .باشيد

  .تان را داريد تشما حق تغيير ذهني

 ان چـه دوسـت نداريـد و         در مورد شما حق سؤال      .شما بايد منعطف و منطبق باشيد
  .اعتراض عليه رفتار غيرمنصفانه را داريد

فــراد را قطــع كنيــد، شــما هرگــز نبايــد صــحبت ا
   .دهد پرسيدن سؤال حماقت شما را نشان مي

شما حق صحبت يا سؤال بـراي توضـيح بيـشتر را            
   .داريد

  .شما حق گفتگو براي تغيير را داريد   .شوند، قايق را تكان ندهيد امور بدتر مي
در شما نبايد وقت ارزشمند ديگران را بـا صـحبت           

  .تان بگيريد  مشكلاتمورد
  .لب كمك يا حمايت هيجاني را داريدشما حق ط

 درد شــما بــشنوند، در مــوردخواهنــد  مــردم نمــي
  .بنابراين آن را براي خودتان نگه داريد

شما حـق احـساس و ابـراز دردي را كـه احـساس              
  .كنيد، داريد مي

ش را بـراي تـدبير دهـي بـه شـما            ا  اگر فردي وقت  
  .گذارد، بايد آن را جدي بگيريد مي

  .يري تدبير ديگران را داريدشما حق ناديده گ

اي   دانستن ايـن كـه شـما داراي خـصوصيت ويـژه           
ايـد، پاداشـش      هستيد يا كاري را خوب انجـام داده       

خودش است، موفقيت به طور نهان مورد حـسادت         
  .و تنفر است، فروتن باشيد

شما حق داريد كه حالات، استعدادهاي ويژه، كـار          
و تأييـد   طور رسمي شـناحته      هتان ب  هاي  و پيشرفت 

  .شوند

  . گفتن را داريد"نه"شما حق شما بايد هميـشه سـعي كنيـدبا ديگـران منطبـق            
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 كـه بـه آنهـا نيـاز         زمـاني شويد، اگر چنين نباشـد      
  .داريد، در كنارتان نخواهند بود

ضد اجتماعي نباشيد، اگر به افراد بگوييـد كـه بـه            
خواهيـد تنهـا باشـيد، فكـر       جاي بودن با آنها، مـي     

  .ه آنها را دوست نداريدكنند ك مي

حق تنها بودن را داريد، حتي اگر ديگران مشاركت         
  .شما را بخواهند

 احـساس و     بـراي  دليلـي خـوب   بايـد   شما هميشه   
  .، داشته باشيدرفتارتان

شما حق داريد خودتـان را بـراي ديگـران توجيـه            
   .نكنيد

هنگامي كه فردي مشكل دارد، بايـد بـه او كمـك            
  .كنيد

ــد   ــشكل ديگــر شــما حــق داري ــسؤوليت م  را يم
  .نپذيريد

شـما بايـد نـسبت بـه نيازهـا و آرزوهـاي ديگـران        
حساس باشيد، حتي هنگامي كه آنها توانايي ابـراز         

  .ان را ندارندش هاي خواسته

شما حق داريد نتوانيد نيازها و آرزوهاي ديگران را         
  .پيش بيني كنيد

خط مشي خوبي است كـه هميـشه نگـران حـسن          
  .شيمنيت ديگران با

شما حق داريـد كـه نگـران حـسن نيـت ديگـران              
  .نباشيد

اين خوب نيست كه افراد را منتظـر بگذاريـد، اگـر            
  .سؤال شد، جواب دهيد

حق اين را داريد كه انتخاب كنيد به يك سؤال يـا            
  .موقعيت پاسخ ندهيد

شما بايد بتوانيد به همه سؤالات مربوط بـه حـوزه           
  .يد پاسخ ده،دانشي كه با آن آشناييد

 يـا   "دانـم   نمـي "شما اين حق را داريد كه بگوييـد         
  ."فهمم نمي"

  )2001،  و ريچاردبر گرفته از ففر(
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  .تان براي صريح بودن روبرو شويد هاي با ترس
كـاملاً مفيـد اسـت كـه سـؤالات زيـر را از             ،   نگرانيد   هنگامي كه در مورد پيامدهاي صراحت     

  :خودتان بپرسيد

ممكـن اسـت    موقعيت قاطع و صريح باشم، بـدترين چيـزي كـه            اگر با همسرم در اين       .1

   چيست؟ اتفاق بيفتد،

  كند؟ چه عقايدي دارم كه شرايط اين پيامد را مساعد مي .2

  آيا شواهدي براي حمايت از اين اعتقاد دارم؟ .3

  چه شواهدي براي رد اين اعتقاد وجود دارد؟ .4

  پيامد منفي صريح بودن من در اين موقعيت چيست؟ .5

  توانم مقابله كنم و به آن پاسخ دهم؟ تر چگونه مي مد واقعيبا اين پيا .6

 ؟اتفاقي خواهد افتاد، ادامه دهم، چه )صراحت(در حال انجام آن هستماگر به آن چه  .7

  اگر صريح نباشم و تسليم شرايط پيشين شوم،چه خواهد شد؟ .8

  )ارزشش را دارد(آيا صراحت من در اين موقعيت ارزشمند است؟  .9

  

  : در يك رابطه واقعي آمده استبه سوالات بالاپاسخ در اين جا 

ش بگذرانيم، سـخت    ا  خواهم تعطيلات امسال را در خانه والدين        اگر به علي بگويم، نمي     •

  . عصباني خواهد شد و مرا طلاق خواهد داد

  .او مادرش را بيش از من دوست دارد •

  .  خوبي باشدفرزندعلي هر هفته به مادرش تلفن مي كند، او سعي دارد  •

آخرين بـار  (كند، او گفته كه مرا دوست دارد  او به من گفته كه مادرش او را عصبي مي     •

  ).شب گذشته بود و بعد مرا در آغوش كشيد
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، اذيت كند و بعد درباره گذراندن تعطيلات بدون مخارج زيـاد          مرا كمي   او ممكن است     •

  .با من بحث كند

، مثلاً ملاقات يـك دوسـت، يـك         توانم از قبل پيشنهاداتي آماده كرده و به او بدهم           مي •

  .و نظير آنسفر اردويي 

  .توانيم بهترين تعطيلات را در مكاني جديد و نشاط برانگيز داشته باشيم مي •

تا زماني كـه روال قـديمي را تغييـر          . ش خواهيم بود  ا  تمام تعطيلات را در منزل والدين      •

  .ندهيم، هيچ چيز تغيير نخواهد كرد

  ).2001،  و ريچاردففر (بله •

  

  تعريف و تمجيد روزانه
 ممكن است ساده لوحانه به نظر برسد، ولـي           در ابتدا   از همسر   روزانه تعريف و تمجيد    

تمايل داريم از آشـنايان و همكـاران        اوقات  ما اغلب   . تواند تأثير قابل توجهي بر روابط بگذارد        مي

شما امكـان تمركـز     روزي يك بار تمجيد از همسرتان، به        . كنيم  خود بيشتر از همسرمان تعريف      

هاي مثبتي را كه در ابتدا باعث كشش شما بـه             همچنين ويژگي . دهد  تان را مي   هاي  بر توانمندي 

هـاي   زوج% 20دهنـد كـه تنهـا         ها نشان مي    پژوهش. كند  تر مي   رنگ  سمت يكديگر شده بود، پر    

به . كند نميناخرسند اين احساس را دارند كه همسرشان اظهارات تحقيرآميز نسبت به آنها بيان 

  . كند كنند كه همسرشان آنها را تحقير مي هاي ناخرسند احساس مي زوج% 80عبارت ديگر 

هايي را به زبـان   به جاي بيان جملات تحقيرآميز نسبت به همسرتان، تمجيد و تعريف           

حمايـت از   .  در نظر بگيريد   گروههر دوي خود را به صورت يك        . بياوريد كه باعث تعالي او گردد     

تعريف و تمجيد روزانه مانع عادي شدن روابط و باعث          . تان براي هر دوي شما مفيد است      همسر

شود، نه تنها نسبت به خودتان حـس      وقتي تمجيدي از شما مي    . شود  افزايش رضايت متقابل مي   

، بلكه نسبت به كسي كه از شما تمجيـد كـرده نيـز حـس خـوبي پيـدا               خواهيد كرد خوبي پيدا   
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چـه  "، يا   "اي پختي   عجب غذاي خوشمزه  ": اند به سادگي جمله زير باشد     تو  تمجيد مي . كنيد  مي

  .)2001، ديفريناولسون و  ("شي قدر با كت جديدت خوش تيپ مي
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  )يك مهارت دشوار(گوش دادن 
شـنويم، نيمـي از آن چـه را كـه      ما فقط نيمي از آن چه را كـه بـه مـا گفتـه شـده، مـي               "

كنيم و نيمي از آن چـه را          ايم، باور مي    ن چه را كه درك كرده     كنيم، نيمي از آ     ايم درك مي    شنيده
  . "سپاريم ايم به خاطر مي كه باور كرده

  ميگنون مك لاگلين، روزنامه نگار

روزي فـرد زيركـي     . اگر يك مهارت را، پايه صميميت بدانيم، بايـد گـوش دادن باشـد             
  ."آموزم نميي كنم چيز  كه صحبت ميگوش دادن واقعاً جالب است، هنگامي“":گفت

  

بـه آن چـه ديگـران       .  هـستند   ديگران در مورد  داراي نوعي تمايل براي قضاوت       ،افراد

  ؟"غلط" يا   گفته"درست"كنند كه آيا  دهند و سپس مشخص مي گويند، گوش مي مي
 گفتن، معمولاً بدين معناست كه با آن فرد موافقيم و غلـط گفـتن، نيـز بـه ايـن             درست

  !خالفيممعناست كه با آن فرد م

مهارت خوب گوش دادن نياز به تعويق اندازي قضاوت و صـرف انـرژي بيـشتر جهـت           

  . درك ديگري دارد

ها و احـساسات شـنونده بـه     يكي از جزييات مهم مهارت گوش دادن، بيان مجدد ايده      

سـوءتفاهم و تعـارض را      ولي  كند،     مي كندگر چه اين رويكرد، روند گفتگو را        . منظور تاييد است  

 گوش دادن از اهميت  گفتگو كنترل ديگري است، مهارتهنگامي كه هدف . رساند اقل ميبه حد

ريا باشد، گوش     اگر هدف ارتباط با ديگري و رشد صميميت هيجاني بي         . شود  كمي برخوردار مي  

  . دادن لازم است

گـوش دادن را فراينـد   ) 2001به نقل از اولسون و اولسون،      ( و همكارانش    1شرود ميلر   

شنوندگان فعال بـر ميـزان      . دانند  ديگري مي ) موقعيت، نگراني و ديدگاه    ("داستان" ملادرك ك 

ميلـر و   . نـد  نظارت دارند و نسبت بـه آن آگاه        هاي گوينده   هدايت و تأثيرگذاري خود بر صحبت     

                                                            
1-Sherod Miller 
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 را در ميـان     انگيزه يا هدف اصـلي    ند و سه نوع     هاي شنونده مهم    اند كه انگيزه    ههمكارانش متوج 

  :اند ص كردهمشخشنوندگان 

  رهبري به وسيله متقاعدسازي  .1

  توضيح به وسيله هدايت كردن .2

  ).2001، به نقل از اولسون و اولسون، 1997ميلروميلر، (يله توجه كردن كشف به وس .3

عامل تمايزگزار هر يك از اين سه انگيزه گوش دادن، درجه كنترل يا قدرتي است كه                

دهـد    كند و اجازه مـي       گوينده را دنبال مي    ،ا شنونده آي. شنونده آرزو دارد بر موقعيت اعِمال كند      

شود كـه   و باعث ميشود  كه گوينده داستان را به شيوه خودش تعريف كند؟ يا شنونده رهبر مي    

خواهد آن را بشنود، بگويد؟ هر دو رويكرد بر كيفيت و             اي كه او مي     ش را به شيوه   گوينده داستان 

  .گذارند ير ميشود، تأث انسجام اطلاعاتي كه مبادله مي

دهـد و واقعـاً در        شنونده بـه سـختي گـوش مـي        : 1گوش دادن براي متقاعد كردن    

  . جستجوي راهي براي پريدن ميان كلام گوينده و كنترل مسير مكالمه او است

اي كـه جهـت       اين نوع شنونده نسبت به شـنونده      : 2 كردن گوش دادن براي هدايت   

كار  اين. كوشد تا مكالمه را هدايت كند       ، اما مي  گر است   كند، كمتر كنترل    متقاعدسازي گوش مي  

  و كننـد    مسير مكالمـه را هـدايت مـي        ،سؤالات. گيرد  معمولاً با پرسيدن سؤالات زياد صورت مي      

گـوش دادن هـدايت كننـده    . خواهـد  گر مي   ي هدايت   شود كه شنونده    بحث به سويي هدايت مي    

كند و اگر گوينده مـشاركت كنـد     مي به سرعت يك مكالمه را متمركز     . داراي فوايد معيني است   

ضرر اصـلي گـوش     . دهد كه رهبري مكالمه را به عهده بگيرد         گر اجازه مي    كننده هدايت   به سؤال 

  .  از دست برود گويندهدادن هدايت كننده اين است كه ممكن است عناصر حياتي داستان

                                                            
1-Persuasive Listening 
2-Directive Listening 
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كنـد،   اده مـي اي بسيار خشن استف  اي كه از اين رويكرد به شيوه        شنونده هدايت كننده  

با كنترل مسير مكالمه، شنونده . شود ميمواجه شكست با  ،  گفتار ديگري اغلب براي درك واقعي     

  . شود گوينده به يك معبر كور، سقوط كند هدايت كننده باعث مي

بـه گوينـده اجـازه      اي است كه در آن شنونده          شيوه :1ردنتوجه ك براي  گوش دادن   

او گوينده را بـه جـاي       .  خود انگيز و بدون انقطاع نقل كند       طور   را به     خويش دهد كه داستان    مي

كنند كه گـوش دادن تـوجهي بـسيار       افراد پر مشغله گاهي احساس مي     . كند  هدايت، تشويق مي  

دهـد     زيرا به شنونده اجازه مي     ، ولي در حقيقت سودمندتر از ساير رويكردهاست       ،وقت گير است  

وضـوح  به  اين سبك   . شود  هم و سردرگمي اجتناب مي    اش را بگويد و از سوء تفا        تا ديدگاه واقعي  

  . مؤثرترين سبك گوش دادن براي ايجاد اعتماد و حسن تفاهم است

كـنم   اميدوارم، از خود راضي به نظر نرسـم، امـا فكـر مـي       ": گويد  يك روزنامه نگار مي     

 مـن   .ما   بـوده   كه من شنونده خـوبي    اند اين است      دليل اصلي كه افراد هميشه مرا دوست داشته       

 در مـورد  من هيچ آرزويي براي قـضاوت       . برم  گويند، لذت مي    واقعاً از شنيدن آن چه ديگران مي      

من به سادگي گوش دادن را دوست       . ديگران، يا برتري جويي بر آنها يا تدبير دهي به آنها ندارم           

 بسيار  اين كار هميشه.د، درك كنمشان دارن كنم آن چه را كه ديگران در دنياي دارم و سعي مي  

 آنهـا هنگـامي كـه مـن         .گيرنـد   ن يك تحسين عالي در نظر مي      جالب است، افراد اين را به عنوا      

دانند كه    گويند، زيرا مي    شان را برايم مي    زنند و هميشه آخرين داستان زندگي       آيم، لبخند مي    مي

اقعـاً   اين كـار و  وكنم دردي مي هم،كنم و اگر غمناك باشد  تأييدش مي،اگر سرگرم كننده باشد 

شناسـم،     بيشتر از هر كس ديگري كـه مـي         افتد  اتفاق مي من هميشه آن چه را كه       . جالب است 

  . "نگاري نيز موفق كرده است ي روزنامه توانايي من براي شنيدن، مرا در حرفه. دانم مي

                                                            
1-Attentive Listening 
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آن نـه تنهـا   . گوش دهي فعال و توجه كننده، مهارتي ارزشمند و شاسيته كسب اسـت   
ش را ـ  ا دهد تا ديدگاه كند، بلكه به اندازه كافي به گوينده اجازه مي جاد مياعتماد و صميميت اي
 عبارتند از ،عواملي كه مانع از گوش دادن فعال مي شود. پرتي ـ بيان كند بدون انقطاع و حواس

خواهيم بگوييم، صحبت مكـرر و         آنچه در جواب فرد مي     در مورد پريدن ميان كلام ديگري، تفكر      
اولـسون و اولـسون،    (از صحبت گوينـده كـه بـا آن مخـالفيم    يري در مقابل بخشي    گ  زياد و موضع  

2001.(  

  !خداوند به ما دو گوش داده و يك زبان
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  ثر بر كيفيت گفتگوعوامل مؤ
   .ام اي، آن چيزي نيست كه من گفته هنگامي كه، آن چه شما شنيده

چه از تأثير آنها     چنان. رندت گفتگو تاثير بگذا   توانند بر كيفي     كه مي  عواملي وجود دارند    

تواننـد شـما را        در غير اين صورت آنها مي      ،خشيدتوانيد كيفيت گفتگو را بهبود ب       ، مي آگاه باشيد 

  . بكشانندتفاهمبه سمت سوء 

تواند بسيار متفـاوت از آن        شنود، مي   ايد كه آن چه ديگري مي       آيا تا كنون متوجه شده    

كند آزارنده  ممكن است چيزي را بگويد كه فكر ميچيزي باشد كه سعي داشتيد بگوييد؟ فردي 

بـراي  " مـثلاً ممكن است همسري سؤالي بكند،      . كند  نيست، اما همسرش ناگهان به او حمله مي       

ودش را از    اينكـه او سـهم خ ـ      در مـورد   و همسرش شروع كند به شكايت        "شام چي ميل داري؟   

  !دهد  انجام نميكارها

ممكن است فكر كنيـد صـريح       . ايم  را تجربه كرده  همه ما ناكامي حاصل از سوء تفاهم          

يـا شـايد شـما مطمئنيـد كـه          . گيـرد    كلام شما را نمي    ،رسد طرف مقابل    هستيد، اما به نظر مي    

  . گويد كه كاملاً متفاوت از ديروز است دانيد او ديروز چه گفته است، اما امروز چيزي را مي مي

آنها به دليل كـار پـر    . را پيدا كردند   سميرا و حميد نيز اين مشكل        ،به عنوان يك زوج     

 يك شب حميـد زودتـر از سـميرا بـه خانـه آمـد و                 .پايان هرروز بسيار خسته بودند    در  مشغله،  

مـن بـسيار    ": كـرد   او فكـر مـي    . مشغول خواندن روزنامه در حالي كه منتظر همسرش بود، شـد          

شام بيرون بـريم و كمـي    دوست دارم امشب با او براي !كنم او هم خسته باشه      ام، فكر مي    خسته

  :و ادامه داستان "آرامش پيدا كنيم

امشب بـراي شـام چـه    ) براي شام بيرون بروند   كرد كه دوست دارد با همسرش       ر مي فك(: حميد

  كنيم؟

چرا هميشه من بايد شام درست كنم؟ مـن         ) "شود؟  چه موقع شام آماده مي    "شنود    مي: (سميرا

  .كنم مثل تو سخت كار ميهم 
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چـرا او هميـشه     كند    كند و فكر مي      دريافت مي  اي به خودش     او را به عنوان حمله     پاسخ(: حميد

  !من هم هفته پيش شام درست كردم )اين قدر منفي است؟

 انجـام    او ، را ي خانـه  همـه كارهـا   كنـد    مي زيرا سميرا حس     يابد   منفي ادامه مي   چرخه(: سميرا

  !ميد آقا، شام پختن نيست، حاونر و سرخ كردن آوردن همبرگ) دهد مي

  .خواستم با تو بيرون برم پاك فراموش كردم، اصلاً نمي) كشد با ناكامي، دست مي(: حميد

به مـن   هرگز  )  بيرون رفتن گفته باشد    در مورد آورد كه او چيزي       گيج شده، به ياد نمي    (: سميرا

   بيرون رفتن نگفتي؟ در موردچيزي 

خواي بـريم، تـو    يدم براي شما كجا ميبله گفتم، ازت پرس) كند واقعاً احساس خشم مي (: حميد

  !واقعاً بداخلاقي

  .  بيرون رفتن نگفتيدر موردمن بداخلاقم؟ تو هرگز چيزي : سميرا

  !گفتم: حميد

  ).2001اقتباس از ماركمن و همكاران،  (كني؟ كني، مي بله تو هرگز اشتباه نمي: سميرا

 امـا   ،داشـت لب و مثبتي    حميد ايده جا  . ديديد كه چه طور بعد از ظهر آنها خراب شد           

. طور روشن به سميرا انتقال دهـد      ه  او نتوانست پيامش را ب    . تعارض، بعدازظهر آنها را خراب كرد     

سميرا تصور كـرد ـ و نگفـت ـ كـه      . اين كار فضا را براي تفاسير باز كرد و سميرا نيز تفسير كرد

  . كند حميد دارد از او تقاضاي پختن شام مي

تـرين   بـسياري از بـزرگ    . ر روابط بـسيار شـايع و فـراوان اسـت          اين نوع سوء تفاهم د      

آميـز را    و سپس حملات خشمشود  منظور ديگري آغاز ميدر موردمشاجرات با سوء تفاهم يكي   

  )2001ماركمن و همكاران،  (شود؟ چه چيزهايي مانع گفتگوي صريح مي. انگيزد برمي
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  )ها صافي (1فيلترها
فيلترِ تنور، هوا را از گردوغبار تميز       . دهند   هست، تغيير مي   فيلترها، آن چه را كه واقعاً       

صـافي  . دهـد   فيلتر موجود در لنزهاي دوربين خواص نور گذرنده از آن را تغيير مي            . دارد  نگه مي 

فيلترهـاي  "هماننـد هـر فيلتـري، آن چـه از           . دهـد   ها را بـه ليـوان نمـي         چاي اجازه ورود تفاله   

وقتـي آن چـه را كـه        . باشـد   ت از آن چه اول بوده است، مـي        گذرد، چيزي متفاو    ، مي "گفتگويي

  . شبيه چيزي نيست كه ديگري شنيده، فيلترها در كارند) اش را داريد يا قصد گفتن(گوييد  مي

  

   فيلتر اصلي5
گـوييم    آن چه كه مي،شنويم آنها بر آن چه ما مي. اريممان تعدادي فيلتر د ما در ذهن    

آنها مبتني بر چگونگي احساس ما، تفكر ما و         . دنگذار  تلف تأثير مي  و بر تفسير ما از چيزهاي مخ      

  . تجربيات ما در زندگي، خانواده و زمينه فرهنگي ما و نظاير آن هستند

ها تـأثير بگـذارد و       وجزگفتگوي  كيفيت  تواند بر      نوع فيلتري كه مي    5اجازه بدهيد به      

  ).2001ماركمن و همكاران،  (يندازيمفاف گفتگو كنند، نگاهي بباعث شود كه آنها نتوانند ش

  2 پرتي حواس .1

  3حالات هيجاني .2

  4اعتقادات و انتظارات .3

  5ها  در شيوهتفاوت .4

  6حمايت از خود .5

  
                                                            

1-Filters 
2-Distractions 
3-Emotional states 
4-Belief and Expectancies 
5-Difference in style 
6-Sef - Protection 
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   پرتي حواس
هنگـامي كـه چيـزي را بـه         .  بـا توجـه سـر و كـار دارد          ،يك نوع فيلتر بسيار اساسـي       

توانـد بـر      ي و هم بيرونـي مـي      گوييد، آيا توجه او را داريد يا خير؟ هم عوامل درون            همسرتان مي 

هاي پر سر و صدا، يك مشكل         توانند بچه   عوامل بيروني مي  . توجه تأثير بگذارد  براي  توانايي شما   

توانـد شـامل      عوامـل درونـي مـي     . اي يك مهمـاني باشـد       شنوايي، خط تلفن بد يا صداي زمينه      

كليـد  .  باشـد  رو  يشكارهاي پ ـ ريزي براي      چيزي ديگر يا برنامه    در مورد احساس خستگي، تفكر    

 هنگامي كـه واقعـاً لازم اسـت توجـه همـسرتان را جلـب                ، اين جاست كه مطمئن شويد     ،اصلي

 بـه   ؛ محيط آرامي بيابيد   ،توانيد  براي گفتگوهاي مهم، اگر مي    . كنيد  كنيد و به او نيز توجه مي        مي

د و تـصور     توجه كني ـ  يبه ديگر فقط  سعي كنيد   . تلفن پاسخ نگوييد و تلويزيون را روشن نكنيد       

ده شنيدن باشد، از او سـؤال       نكنيد، هنگامي كه شما آماده گفتگو هستيد، همسرتان نيز بايد آما          

  ).2001ماركمن و همكاران،  (كنيد

  

  حالات هيجاني
 نـشان   ه تعدادي مطالع  ؛به عنوان مثال  . دگذار  وضعيت خلقي تأثير زيادي بر گفتگو مي        

يم، نـسبت بـه زمـاني كـه چنـين نيـست، درنـگ        اند، هنگامي كه وضعيت خلقي خوبي دار     داده

 ديگري به ميزان تلاش توجهاگر در وضعيت خلقي بدي باشيم، بدون . كنيم بيشتري بر افراد مي   

 ،ايـد   آيـا متوجـه شـده     . كنيم   دريافت مي  تر  منفي  او را  ، اعمال و گفتار   براي مثبت بودن، احتمالاً   

ت، هيچ اهميتي ندارد كه چه قدر خـوب         گاهي اوقات كه همسرتان از خلق خوبي برخوردار نيس        

  ).2001ماركمن و همكاران، (و لطيف حرف بزنيد؟ 

كـه   زماني است    ،، تشخيص آن فيلتر   رسان  آسيب عليه اين نوع فيلترهاي      بهترين دفاع   

 مريم روز كاري پر فشاري را پشت سرگذاشته بود، به محض اين كـه               ؛مثال. دانيد وجود دارد    مي
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مهدي نيـز وقتـي بـه       . شام بود و در آشپزخانه مشغول پختن ماكاروني شد        به خانه رسيد، زمان     

  . اش نشست و مشغول خواندن ايميلش شد خانه رسيد، روي صندلي راحتي

  . دوباره پرداخت قبض تلفن يادمون رفت، بهتره يادمون باشه:مهدي

شـتم و   كـار دا  . من كـسي نيـستم كـه اونـو فرامـوش كـنم            ) كند  با عصبانيت نق نق مي     (:مريم

  . بيني كه دستم بنده؟ كمي كمكم كن ش كنم، نميا نتونستم پرداخت

  ديدم كه خيلي كار داري، روز سختي داشتي؟   متأسفم، بايد مي:مهدي

اگر حساس . ام ، ولي خيلي خسته بزنمغرُمنظورم اين نبود كه .  بله، روز بسيار بدي داشتم:مريم

  . شدم، اصلاً به خاطر تو نيست

  . صحبت كنيمدر موردشبتونيم بعد از شام  شايد :مهدي

   . متشكرم:مريم

  ).2001اقتباس از ماركمن و همكاران، (

، مـريم و مهـدي تـشخيص دادنـد كـه يكـي از آنهـا،                 "فيلتر"بدون به كار بردن واژه        

توانستند اجازه دهند كه اين مكالمه به يك       آنها مي . مريم روز بدي داشت و خسته بود      . آنجاست

. ل شود، اما مهدي تشخيص داد كه مـسأله را در زمـان اشـتباه عنـوان كـرده اسـت                    مشاجره بد 

 نـسبت بـه   ش را   مهدي تصميم گرفت كه حالت دفاعي به خودش نگيرد و خواسـت كـه آرامـش               

. مريم نيز به مهدي گفت كه روز بدي ـ يك فيلتر در حال كار ـ داشـته اسـت    . مريم حفظ كند

 كمتر دفاعي   يه در واكنش به خلق بد همسرش، پاسخ       دانستن اين نكته به مهدي كمك كرد ك       

  . بدهد

  . از يك فيلتر به عنوان دليلي براي رفتار بد با همسرتان استفاده نكنيد
اگر شما از چيزي نگران،     . داشته باشد زيادي   فيلترهاي هيجاني     ممكن است  هر فردي   

گويـد و     رتان مـي   بـر تفـسير شـما از آن چـه همـس            احتمـالاً خسته، غمگين يا عصبي هـستيد،       

پاسخ مهدي مفيد بود زيرا فضا را براي مريم گشود تا او بتوانـد فيلتـر     . گذارد ميتان، تأثير    پاسخ
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 ـ                 هيجاني د و بـا يكـديگر      اش را شناسايي كند و به آنها اجازه داد كه به سمت تشديد پـيش نرون

  ).2001ماركمن و همكاران، ( شفاف و صريح باشند

  

  اعتقادات و انتظارات
تـان نـشأت      هـا و انتظـارات شـما دربـاره رابطـه            از انديـشه  سياري از فيلترهاي مهـم      ب  

انـد كـه افـراد در         شناسي، طب و قانون، نشان داده      بسياري از مطالعات در زمينه روان     . گيرند  مي

شما آنچه را كـه  . خواهند، هستند متمايل به ديدن آن چه خودشان مي  ،  ها  و در موقعيت  ديگران  

  . كنيد اين طور نيست، خودپسندي است اگر فكر مي. كنيد ظار داريد، جستجو مياز ديگران انت
  

شـان بـدون اشـتباه       هـاي   فروتني كنيد و بپذيريد هميشه در تفسير ديگران و انگيزه         
  ).2001ماركمن و همكاران،  (نيستيد

  

 كنـيم، تـأثير     بر آن چـه مـا دريافـت مـي         نه تنها   اند كه انتظارات      مطالعات نشان داده    

كنيـد كـه       اگر تـصور مـي     ؛به عنوان مثال  . گذارند  تأثير مي گذارند، بلكه بر رفتار اطرافيان نيز         مي

گـرا، رفتـار    شبيه يك بـرون  احتمالاً بيشتر  آن فرد، هنگام صحبت با شما   "برون گراست "فردي  

 مـا رفتارهـا را از ديگـران مطـابق بـا           . گـرا باشـد    خواهد كرد، حتي اگر او به طور طبيعـي درون         

  ).2001ماركمن و همكاران، (! "كشيم بيرون مي"مان  انتظارات

 ،   از الگوها و عادات قديمي گفتگـو       اين امر تا حدودي دليل اين است كه چرا بسياري           

قـدرت  با  ) بينيد  اگر به طور منظم آنها را نمي      (گذرانيد    تان مي   هنگامي كه تعطيلات را با خانواده     

تظاري هر فردي در حال كـار اسـت و هـر فـردي بـه آنهـا                  فيلترهاي ان . كنند  برگشت مي كامل  

  . دهد واكنش نشان مي

عليرضا و  . ار است دشو كه جدا شدن از فيلترهاي ذهني چقدر         دهد  نشان مي زير  مثال    

 انجام كـاري بـا      ندرت براي ه   آنها ب  شان مشكل دارند،    بر سر چگونگي گذران اوقات فراغت     ناهيد  
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 توجه كنيد چـه     .دهد   روش هميشگي آنها را در گفتگو نشان مي        مكالمه زير، . روند  هم بيرون مي  

  . تواند ذهن ديگري را بخواند كند كه گويي مي طور، هر يك چنان عمل مي

اي بـه     واقعاً دوست دارد كه با همسرش بيرون برود، اما فكر مي كند كه ناهيد علاقـه                (:عليرضا

اد داريم، بايـد سـعي كنـيم كـاري          وقت آز ما امشب كمي    ) با او ندارد   بيرون رفتن و انجام كاري    

  . انجام بديم

كند كه خودش نيز دوست دارد بيرون برود، اما نوعي دودلي و ترديـد در لحـن                   فكر مي  (:ناهيد

دونم، چي فكر  اوه، نمي) كند او واقعاً دوست ندارد با هم بيرون بروند     بيند و فكر مي      مي همسرش

  كني؟  مي

سينما، اما هوا كمي بارونيه و شايد نتونيم بـريم، شـايد بايـد در               تونيم بريم      خوب، مي  :عليرضا

  .خانه باشيم و تلويزيون ببينيم

براي من خوبـه، مقـداري      ) "آها، اين چيزي است كه او واقعاً دوست دارد        "كند    فكر مي  (:ناهيد

  . كنيم كنيم و تلويزيون نگاه مي ذرت بو داده درست مي

شي براي بيرون رفتن و     خواد تلا   ، او واقعاً نمي   "دونستم  مي"د  كن  نااميد شده و فكر مي     (:عليرضا

  ).2001اقتباس از ماركمن و همكاران،  (!بله، بسيار خب) هتفريح بكن

با وجود اين،   . گيري وجود نداشت    اعتبارسازي يا كناره    در اين مكالمه، هيچ تشديد، بي       

ليرضـا مبنـي بـر ايـن كـه ناهيـد            اعتقاد ع . ، خوب گفتگو نكردند   موجودآنها به دليل فيلترهاي     

بيرون برود بر كل مكالمه آنها تأثير گذاشت، به طوري كه درخواسـتش را طـوري                 دوست ندارد 

 همـسرش واقعـاً     "دانـست   مـي "او  . خواهد در خانه باشد     مطرح كرد كه همسرش فكر كرد او مي       

  .شود خواني ناميده مي  اين عمل ذهن،خواهد بيرون برود نمي

در  تـصور منفـي   آورد، ازدواج وارد مـي واني كه بيشترين آسـيب را بـه   خ  نوعي از ذهن    

علـت اعمـال و گفتـار       كنيـد     به عبارت ديگر، شما فكر مـي      .  است افكار و احساسات همسر    مورد

البته، گـاهي اوقـات     . كنيد   و بر اساس حدس خودتان درباره او قضاوت مي         دانيد  همسرتان را مي  
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 توقف تفاسير منفي كاري دشوار است پس،       ،وقات غلط است  اما اغلب ا  . خواني، درست است    ذهن

  !سخت بكوشيد

فيلتـر  . خواسـت   اند، زيرا ناهيد اين را مـي        ديد كه آنها دوباره در خانه مانده        عليرضا مي   

.  درآمـد 1ذهن او مكالمه را در اين مسير انداخت و به صورت يك پيشگويي خود ـ كامروا بخش 

دانـد، عليرضـا      كرد كه مي    در اين مكالمه او تصور مي     . ني داشت خوا  ناهيد نيز ميزان زيادي ذهن    

  .  وارد شد،اش را مطرح نكرد خواستهاي كه هيچ يك از آنها  خواهد در خانه بماند و در مكالمه مي

 اين نتيجه    به ،دون هيچ فيلتري گفتگو كنند    بو   شفافتوانستند به صورت      آنها مي اگر  

  . رون بروندرسيدند كه هر دو دوست دارند بي مي

  

  )خانوادگي، جنسيتي، فرهنگي (ها شيوهتفاوت در 
توانند    متفاوت مي  هاي  شيوه است، و    منحصر به خودش   گفتگويي   شيوههر كس داراي      

گرتـر و ديگـري تـودارتر و         تـر و بيـان       يشايد يكي از شما پر احساس     . به فيلتر كردن منجر شوند    

 زيرا هـر يـك از شـما         ،در درك يكديگر باشيد   شما ممكن است داراي مشكلاتي      . تر باشد   ساكت

  .  متفاوتي استشيوهداراي 

. پذيرنـد   تأثير مـي  خانوادگي   از عوامل زيادي نظير فرهنگ، جنسيت و تربيت          ها  شيوه  

توانـد باعـث سـوء        هاي خانوادگي دارد كـه مـي         ريشه در زمينه   ،ها  شيوهدر  گاهي اوقات اختلاف    

  .مند منحرف كننده گفتگو است قدرت نوعي فيلتروتفاهم زيادي شود 

  

                                                            
1-Self – Fulfilling Prophecy 
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  زمينه خانوادگيناشي از هاي  تفاوت
  :مثال

خـانواده سـعيد هميـشه    اعضاي  .اند  آمده سيمين و سعيد از دو خانواده بسيار متفاوت   

دادنـد و ايـن صـرفاً         به شدت نـشان مـي     شان را     هيجانات آنها   ،گر و پر احساس بودند     بسيار بيان 

 در نتيجه، صداي كمـي بلنـدتر در         ،ندگرا بود  ين بسيار تودار و درون    خانواده سيم . شيوه آنها بود  

خانواده او به معناي خشم زياد بود، در حالي كه در خانواده سعيد به سختي مـورد توجـه قـرار                     

 زد حساسات سعيد را زياد تخمين مي، سيمين شدت اها  هبنابراين در بسياري از مكالم    . تگرف  مي

  : به عنوان مثال. كرد را كم برآورد ميو سعيد شدت احساسات سيمين 

  تعمير ماشين لباسشويي چقدر هزينه داشت؟: سعيد

  . حدود پنجاه هزار تومان:سيمين

چي؟ چه طور تونستند اين قـدر بگيرنـد، چـه قـدر             ) با شدت و در حالي كه سرخ شده       ( :سعيد

  !گران

هنگـامي كـه داد و   ، ام  گفتهبارها! سر من فرياد نزني خوام كه بر      ازت مي ) با عصبانيت  (:سيمين

  .تونم بهت گوش بدم كني، نمي فرياد مي

  ! تونم باور كنم كه اين قدر گران شده نمي. زنم  سرت داد نمي من:سعيد

تونيم يك مكالمه آروم شبيه ديگران داشته باشيم؟ خـواهر و برادرهـاي مـن                  چرا نمي  :سيمين

  . اند هرگز سر هم داد نزده

ببين، پنجاه هزار تومان خيليه، اين      ! كنند؟ نه    چيزي با هم صحبت مي     ورداونا در م   اصلاً   :سعيد

  !چيزيه كه من از اون متعجبم

  .ام من از فرياد زدن سر اين چيزها خسته شده.  دفعه بعد خودت خونه باش:سيمين

دونـي، آدم داغـي       خـودت مـي   .  نـاراحتم  اونـا من از   .  از تو ناراحت نيستم     كه  عزيزم، من  :سعيد

  .ما سعي نكردم بهت بگم كه اشتباه كرديهستم، ا
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  . رسه اين طوري باشه خوب، به نظر مي) آرام شده (:سيمين

ش چنـد بـود؟    شـماره . اجازه بده يك تلفن بهشون بكـنم .  من از دست تو عصبي نيستم      :سعيد

  ).2001اقتباس از ماركمن و همكاران، (

همان طور كه در    . شدند مختلف، دچار سوء تفاهم      هاي  شيوهسيمين و سعيد به دليل      

اش برگشت، زيرا يكي از همـسران درك كـرد كـه يـك فيلتـر                مثال آمد، مكالمه به مسير اصلي     

در اين جا سعيد تـصريح كـرد كـه          . منحرف كننده وجود دارد و عملي تصحيح كننده انجام داد         

  . منظورش فرياد زدن بر سر سيمين و مقصر دانستن او نبوده است

تواند مـسيري طـولاني     متفاوت بر گفتگو ميهاي شيوهونگي تأثير  آگاهي بيشتر از چگ     

ها بينديشيد و      اين تفاوت  در مورد شود كه     توصيه مي . به سمت پيشگيري از سوء تفاهمات باشد      

  . كنيدصحبتتان با يكديگر   گفتگويشيوه اثرتان بر در مورد

  

  هاي ناشي از جنسيت تفاوت
و سـوء   تعـارض   ايجاد  باعث  اوقات  اغلب   ،تگودر گف شايع ناشي از جنسيت     هاي    تفاوت

اي مجـزا وجـود        مكالمه شيوهرسد كه دو      گاهي به نظر مي   . شود  بين زنان و مردان مي    تفاهم در   

تـوان برخـي از ايـن         مـي را بهتر بشناسيم،    ها    هر چه اين تفاوت   !  زنانه شيوه مردانه و    شيوه ،دارد

  .كرد  بهتر حل و فصل هاي بين زنان و مردان را اختلاف نظرها و اصطكاك

عنوان  آن چه را كه بسياري از مؤلفان به      ) 2000، به نقل از اولسون،      1991 (1جِين تير 

مـردان اغلـب از     ). 1-8جـدول   (دانند، خلاصه كرده است       هاي موجود بين زن و مرد، مي        تفاوت

لي كـه زنـان     در حا . كنند  اي رقابتي براي ايجاد تسلط در يك رابطه استفاده مي           مكالمه به شيوه  

 هـستند و آرزوي برقـراري       2 اي ارتبـاطي و پيونـد دهنـده         متمايل به استفاده از مكالمه به شيوه      

د تمـاس چـشمي، تمركـز بـر         ماننـد ايجـا   (زنان از رفتارهاي گوش دادن فعال       . دوستي را دارند  

                                                            
1-Jane Tear 
2-Affiliative 



 
 
 
 
 
 
 

   103       براي همسران    گفتگو مهارت

. كنند  استفاده مي ) هاي مرتبط با موضوع     الؤييد و تكان دادن فراوان سر و پرسيدن س        أگوينده، ت 

 بـه گـوش دادن و بيـشتر بـر پاسـخ دهـي متمركـز                 ،رسد مردان كمتـر     در حالي كه به نظر مي     

  .شوند مي

خودشـان افـشا    در مـورد    را   اطلاعـات شخـصي      ، اما كمتـر   كنند،  صحبت مي مردان  

  .  دارندعقايداي براي ارتباط با افراد و  عنوان شيوه  زنان تمايل به صحبت به.كنند مي

 بـر   )2001به نقل از پانزر،      (كتاب مردان مريخي و زنان ونوسي     در  دكتر جان گري    

اگر چـه هـر مـرد داراي        . هايي را بين زن و مرد قايل شده است          ها پژوهش، تفاوت   اساس سال 

هم رفته مردها داراي خـصوصيات مردانـه و          هاي هم زنانه و هم مردانه است، ولي روي          ويژگي

بـين زنـان و   تواننـد   ر مواردي نيز اين خصوصيات مـي      البته د . اند  ها داراي خصوصيات زنانه    زن

  .باشد پذيري اين خصوصيات مي  و اين نشان دهنده انعطاف شوندمردان جا به جا

ها را مد نظـر       هر جنس جهت برقراري ارتباط مؤثر با جنس مخالف بايد اين ويژگي           

  . تفاهم حاصل از ندانستن، امتناع شود قرار دهد تا از سوء
هاي يكديگر را بدانند، آن را بپذيرند و به آن احترام بگذارند،  رد تفاوتوقتي زن و م

  . كند عشق فرصت شكوفايي پيدا مي

گـري  . كنيم هاي موجود بين زن و مرد مي  نگاهي به تفاوت خلاصه به طور    ،در اينجا 

هـا بـه قـدرت،        ، مريخـي  انـد    متفـاوت  ي  كند كه مردان و زنان نژادهايي از دو سـياره           تصور مي 

آنها هميشه كارهايي را براي اثبات خودشـان و         . دهند  ايستگي، كارآيي و پيشرفت ارزش مي     ش

از طريـق   شـان نـسبت بـه خودشـان           دهنـد، احـساس     شان انجام مي   هاي  رشد قدرت و مهارت   

  . شود شان براي كسب نتايج تعريف مي توانايي

ت شايـستگي و    ها، بسيار مهم است زيرا روشي براي اثبا         نيل به اهداف براي مريخي    

يك مريخي بـراي كـسب احـساس        .  خودشان است  در مورد كسب احساس خوب    به دنبال آن    

خودش بايد به اين هدف توسط شخص خودش برسد، او از كسب فرصت براي              در مورد   خوب  
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هـا گـوش     پوشـد، بـه حـرف       او كلاه آقاي شايسته را مـي      . كند  تدبير دهي، احساس افتخار مي    

  .دهد شناختي ارايه مي نكند و سپس تدابير روا مي

دهد كه چرا مردان به طور غير ارادي          ها، نشان مي     اين عادت مريخي   ،گويد  گري مي 

هنگامي كـه زنـي     . دهند  حل ارايه مي    كنند، راه    مشكلات صحبت مي   در مورد هنگامي كه زنان    

كند يا به صورت پـر سروصـدا، مـشكلات روزش را     اش را بيان مي  به سادگي، احساس ناراحتي   

مـرد  . حـل تخصـصي اسـت    كنـد كـه او بـه دنبـال راه            فرض مي  به اشتباه كند، مرد     كاوش مي 

كند، سزاوار  كند هنگامي كه مشكلات او را حل مي خواهد براي او مفيد باشد و احساس مي مي

  . شود شود و به او ارزش داده مي عشق مي

حتي ادامـه داد،    حل ارايه كرد و زن همچنان بـه نـارا           به محض اين كه مرد به او راه       

 او  ،حـل او طـرد شـده اسـت          راه. شود   مي دشواراي    براي مرد گوش دادن به او به طور فزاينده        

 مشكلات به معناي دعـوت      در مورد داند در ونوس، صحبت       كند، او نمي    مصرفي مي   احساس بي 

 ،رتبـاط آنها به عـشق، ا    . اند  هاي بسيار متفاوتي    ها داراي ارزش    ونوسي. حل نيست   براي ارايه راه  

را صرف حمايت، كمك و مراقبت از ديگران      زيادي  آنها زمان   . دهند  زيبايي و روابط اهميت مي    

شود و آنهـا        شان تعريف مي   احساس آنها از خود، از طريق احساسات و كيفيت روابط         . كنند  مي

هـر چيـزي در سـياره ونـوس، ايـن           . كننـد   خشنودي را از طريق ارتباط و مشاركت تجربه مي        

ها بيشتر نگـران      هاي بلند، ونوسي    ها و ساختمان    به جاي بناي برج   . كند   را منعكس مي   ها  ارزش

ارتباطات نسبت به كار و . زندگي با يكديگر با نظم و تفاهم، ارتباط و مشاركت عاشقانه هستند         

تر از نيل به اهـداف و         شان مهم   گذاري احساسات شخصي    براي آنها در ميان   . ترند   مهم آوري  فن

  . شود اي مي العاده  منجر به رضايت فوقيگيري با ديگر صحبت و ارتباط. ستموفقيت ا

 يك پروژه يـا مـسايل تجـاري بـه           در مورد  مردان ممكن است براي بحث       ،در مريخ 

در مجموع آنها رفتن بـه رسـتوران را بـه عنـوان             . رستوران بروند، آنها مشكلي براي حل دارند      

هـا   پزند و نه ظرف كنند، نه مي نه خريد مي": گيرند روشي كارآمد براي خوردن غذا در نظر مي  

ها رفتن به ناهار فرصتي بـراي پـرورش يـك رابطـه و دادوسـتد و                   براي ونوسي . "شويند  را مي 
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تواند بسيار باز و صميمي باشد كـه تقريبـاً شـبيه              صحبت زنان در رستوران مي    . حمايت است 

  . دهد گفتگويي است كه بين درمانگر و مراجع رخ مي

آنها به خودشان از اين كه مـورد توجـه باشـند، افتخـار              . اند  ها بسيار شهودي    ونوسي

  .اي از عشق بزرگ آنها پيشنهاد كمك و ياري بدون تقاضا است نشانه. كنند مي

پيشنهاد كمك . ها، آن قدر مهم نيست به دليل اين كه اثبات شايستگي براي ونوسي 

ولي هنگامي كه به يك مرد از سـوي يـك    . ف نيست ي ضع   آزارنده نبوده و نياز به كمك نشانه      

كنـد كـه      زيرا تصور مي  .  كند ناخشنوديشود، مرد ممكن است احساس        ونوسي تدبير ارايه مي   

كنـد كـه زن در        او احساس مي  . زن به توانايي او براي حل مشكل توسط خودش اعتماد ندارد          

  .تحال انتقاد از اوست، در حالي كه قصد زن به هيچ وجه اين نيس

ش بـراي مـرد     ا   مـشكلات  در مورد دهد كه زن      تفاهم وارونه هنگامي رخ مي      يك سوء 

مـرد حـرف زن را بـراي ارايـه         . حـل اسـت     كند، او بـه دنبـال راه        مرد فكر مي  . كند  صحبت مي 

كنـد، در حـالي كـه زن در جـستجوي             ش قطع مـي   ا   حل مشكلات  در مورد پيشنهادات واضح   

 بـه خـودي خـود       ،گـذاري   عمل در ميـان   . وش فرا دهد  كسي است كه به او به طور همدلانه گ        

بـه  گري معتقد اسـت كـه بـسياري از افـراد            . بخشد  هاي او را تسكين مي      ها و اضطراب    نگراني

اي كـه بـراي    كنند كه اگر همسرشان واقعاً آنها را دوست دارد، به همان شيوه              فرض مي  اشتباه

  . دده بخش است، رفتار كرده و واكنش نشان مي خودشان لذت

براي گري عشق به معناي پذيرش اين نكته است كه همسر شما ممكن اسـت دنيـا           

ها و عمل     عشق شامل يادگيري درك آن تفاوت     . را بسيار متفاوت از شما دريافت و تجربه كند        

هـا    پـذيرش تفـاوت   . بخش و حمايـت كننـده اسـت        اي است كه براي همسرتان، لذت       به شيوه 

  . پايدار زندگي كنندهاي همتفا  كند تا با هم بدون سوءتواند به مردان و زنان كمك  مي
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   و جنسيت  مكالمهشيوه) 1ـ10(جدول

  سبك گفت  سبك شنود

  زن  مرد  زن  مرد

تماس چشمي 

  غيرمنظم

تماس چشمي 

  پيوسته
  هاي فراوان مكث  هاي اندك مكث

ــك    تاييد فراوان  تاييد كم ممكــن اســت ي

ــوع را   ــه موضـ دفعـ

  .تغيير دهد

را بـــــه اطلاعـــــات 

اطلاعات قبلي گوينده   

  .كند متصل مي

  استفاده كم از اوه و آه

  

ــال    ــن اســت در ح ممك

صحبت فعاليت ديگري را    

  .ادامه دهد

  

 كلام  ،به منظور صحبت  

  .كند ديگري را قطع مي

  

الات بــراي تحليــل ؤســ

ــرح   ــات طـــ اطلاعـــ

  .شوند مي

ــراوان از   ــتفاده ف اس

  اوه و آه

  

ــال صـــحبت  در حـ

كارهاي ديگر را رها    

  .كند مي

  

منتظــر قطــع كــلام 

ــحبت   ــراي صــ بــ

  .شود مي

  

ــراي   ــوالات بــ ســ

فراخــواني اطلاعــات 

ــرح  ــشتر طـــ بيـــ

  .شوند مي

تا زماني كه كلامش    

 صـحبت   ،قطع شود 

  .كند مي

  

ــدتر    ــداي بلن ــا ص ب

نــسبت بــه گوينــده 

ــحبت   ــي صــ قبلــ

  .كند مي

  

ــن و   ــات مـ از كلمـ

ــاد  ــراي مـــن زيـ بـ

  .كند استفاده مي

  

خــود افــشاگري بــه 

  .دهد ندرت رخ مي 

هنگامي كه اطلاعـات    

ــدند ــف ،داده ش  متوق

  .شود مي

  

همانند گوينده قبلـي    

  .كند صحبت مي

  

  

از كلمات ما و براي ما      

  .كند زياد استفاده مي

  

خــــود افــــشاگري  

  .دهد شخصي رخ مي

  

ــواي   ــا محت شــوخي ب
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ــ ــهش صــورت  وخي ب

جوك و يا حكايـات     

  .شود با مزه ايراد مي

  

شوخي اغلب مبتني   

بر دست انـداختن و     

سر به سر گذاشـتن     

  .ديگران است

  

بحث درهـم آميختـه     

  .شود مي

  

  

ندرت بـه    هاز شوخي ب  

هـا اسـتفاده      اين شيوه 

  .شود مي

  

  )2001بر گرفته از اولسون و اولسون، (

  فرهنگناشي از هاي  تفاوت
هـاي   اي در فرهنـگ  استفاده و تعبير ارتبـاط كلامـي و غيركلامـي بـه طـور گـسترده             

 ناخوشايند و زشـت      و هاي بدني يك قسمت اضافي       ژست ،نگليسمثلاً در ا  . مختلف، متنوع است  

 ،نـزي در جنـوب غربـي اقيـانوس آرام           اما در ايتاليا، فرانسه و جزاير پلـي       . در فرايند ارتباط است   

  .  و پذيرفته شده است هاي بدني رايج ژست

  بلكـه بـر    د،ك پيام از جانب گيرنده تـأثير دار       ميزان در هاي فرهنگي نه تنها بر        تفاوت

يـك دانـشجو از هندوسـتان درگيـر         . د نيـز تـأثير دار     ،شـود   نوع نگاهي كه به فرستنده پيام مي      

اي راحـت و   او تـا انـدازه  . ماجراي زير شد، اين ماجرا وقتي رخ داد كه او تازه به آمريكا آمده بود           

وز يـك ر . كرد، اما با فرهنگ امريكايي به طور كلي ناآشنا بـود         روان به زبان انگليسي صحبت مي     

در اين . با هم دوست شده بودند، در حال قدم زدن بود   تازه  در خيابان با يك همكلاسي پسر كه        

كـرد،    هاي همكلاسي خود انداخت، دوست امريكايي كـه فكـر مـي             ش را روي شانه   ا   دست ،حين
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 و از دوسـت هنـدي خـود          خـورده  هيك است تا حدي     1دوست هندي او يك فرد همجنس خواه      

 دانشجوي هندي كه گيج شده بود پاسـخ         "هاي من گذاشتي؟     روي شانه  چرا دستت را  " :پرسيد

  . داد كه اين در هندوستان بين دوستان نزديك، يك رسم است

 به صـور كـاملاً متفـاوتي        ممكن است هاي متفاوت     در فرهنگ روشن است كه رفتارها     

ي ميـراث    اي بـه وسـيله       طبيعت و حوزه رفتارهاي غيركلامي ما بـه طـور گـسترده            .ندتعبير شو 

 هاي متفاوتي كه مردان در برابر زنان زيبا در نقاط             شيوه ؛براي مثال . شود  فرهنگي ما تعيين مي   

  .  مستند و مكتوب شده است،دهند مختلف جهان واكنش نشان مي

ها انگشت اشاره خود را به چانه         برند، ايتاليايي   مردان آمريكايي ابروهاي خود را بالا مي      

هـا    زننـد، برزيلـي     ها بـه چانـه خـود ضـربه مـي            چرخانند، يوناني   ن را مي  دهند و آ    خود فشار مي  

هـا سرانگـشتان خـود را         كنند و با دقت نگـاه مـي كننـد، فرانـسوي             هاي خود را گشاد مي      چشم

  . گيرند ها ريش خود را در دست مي بوسند و مصري مي

رت در نظر   اي از دوستي، صداقت و قد       ها نگاه چشمي مستقيم را به عنوان نشانه         غربي

مثلاً در ژاپـن،    . نگرند  ها به آن به صورت يك توهين شخصي مي          گيرند اما بسياري از فرهنگ      مي

 مهم است كـه فقـط بـه طـور           به هنگام دست دادن و تعظيم كردن و به خصوص زمان صحبت           

ها  در عوض افراد به سرانگشتان خود، ميزها يا فرش  . اجمالي به صورت ديگري نگاه گذرايي شود      

هاي خود را در     هميشه كفش "اينده شركت الكترونيكي امريكايي     به قول يك نم   . شوند  ه مي خير

هـايي كـه خواهيـد ديـد          توانيـد شـرط ببنديـد كـه بـسياري از ژاپنـي              مي. توكيو برق بيندازيد  

  ".هاي شما خواهد بود به كفش انش چشمهاي

ي دست دادن     به اندازه در اكثر كشورهاي لاتين، از ونزوئلا تا ايتاليا، در آغوش گرفتن            

 در كـشورهاي اسـلاو زبـان، سـلام و           . زنان با زنان و مردان بـا زنـان          مردان با مردان،   :رايج است 

در فرانسه دوبـار چهـره بـه        . شود  خوش آمدگويي گرم با سخت در آغوش گرفتن، بهتر بيان مي          

                                                            
1-Hemosexual 
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هـاي    ردنهـا از لمـس ك ـ       امـا ژاپنـي   .  هم در زنان و هـم در مـردان رايـج اسـت             ،چهره گذاشتن 

ها در برابـر تعظـيم        آمريكاي. دهند  آنها سنت از كمر خم شدن را ترجيح مي        . منظورمند، بيزارند 

من بـه تجربـه و      "ها تعظيم حاوي اين معني است كه          كنند، اما براي ژاپني     احساس ناراحتي مي  

  ).1379فيروزبخت، ( "گذارم د شما احترام ميرخ

ط مختلف دنيا، در يـك كـشور نيـز بـه دليـل      هاي فرهنگي در نقا     علاوه بر اين تفاوت   

 در كـشور  ؛بـه عنـوان مثـال   .  وجـود دارد گفتگوهاهاي مختلف، آداب متفاوتي در       وجود فرهنگ 

 تعارف كردن زياد در هنگام صرف غذا يا هنگام پذيرايي حمـل بـر     ها  فرهنگ در برخي    خودمان،

دو .  زياد مرسوم نيست   ن عادت اي ،ها  فرهنگاحترام به طرف مقابل است، حال در برخي ديگر از           

 متفاوت را در نظر بگيريد كه به تازگي بـراي امـر ازدواج فرزنـدان بـا                  فرهنگخانواده از اين دو     

ها، خانواده اهل تعارف، تعـارف نكـردن    اند و به دليل عدم آگاهي از اين تفاوت      يكديگر آشنا شده  

پر واضح است كه    . اند  نها ناراحت شده  بي احترامي به خود دانسته و از آ        ربخانواده ديگر را حمل     

. ها منجر به شناخت بيشتر فرد مقابل و پيشگيري از سوء تفاهم خواهد شد               آگاهي از اين تفاوت   

 آن براي درك بهتر فـرد  در موردهاي فرهنگي و گفتگوي باز  در ازدواج نيز آشنايي با اين تفاوت  

  .يد باشدتواند بسيار مف  ميها مقابل و پيشگيري از سوء تفاهم

  

  حمايت از خود
اي  شود كـه همـه مـا در روابـط صـميمانه          از ترس از طرد ناشي مي      ،اين آخرين فيلتر    

ايـن  . ترس، دشمن بزرگِ دلبـستگي ايمـن اسـت   . م هستي با آن در حال كشمكش ، ازدواج چون

. دارد بـاز  مان  ات احساس ابراز خود واقعي و   فيلتر زماني عمل مي كند كه ترس ما از طرد، ما را از              

 "دوست داري براي ديدن اون فيلم جديد با هـم بيـرون بـريم؟             "هايي به سادگي      حتي خواسته 

  اوقـات  اغلـب ،به جاي بيان مـستقيم آن بـه شـيوه بـالا    . تواند ترس ما را از طرد بازتاب كند  مي

 ،نو اي ـكنـد   تر مي ، ماهيت ما را نمايان آندربارهپوشانيم، زيرا صحبت مستقيم    مان را مي   آرزوي

ممكن است هنگام رفتن به سينما، اين ترس خيلي مهـم نباشـد،             . دهد  خطر طرد را افزايش مي    
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توانـد باعـث سـوء تفـاهم      آيد، مي اما هنگامي كه موضوع احساسات، آرزوها و انتظارات پيش مي    

  . زيادي شود

ت ند، ممكن اس  ا   هنگامي كه اين فيلترها فعال     ، خواهيد ديد   اين فيلتر بينديشيد   درباره  

  .، احساسات و نيازهاي خود را كتمان كنيد ديگريبه دليل ترس از واكنش منفي

  



 
 
 
 
 
 
 

   111       براي همسران    گفتگو مهارت

  1مسابقه حافظه
چـه قـدر آرزو     . كنند   مشاجرات زيادي مي   در مورد وقايع گذشته،   بسياري از همسران    

اتفـاق  ايد كه اي كاش نواري از يك مكالمه گذشته، داشـته باشـيد؟ ايـن بـراي همـه مـا                        كرده

 و اين به دليـل فيلترهـاي متنـوعي          افتد  اتفاق مي فراوان  ،  در به يادآوردن گذشته     تفاوت. افتد   يم

تواند منجر    هر يك از فيلترهايي كه بحث كرديم مي       . است كه در همه روابط در حال عمل است        

  .در مورد اعمال و گفتار گذشته شودهايي  ها و بحث به تفاوت

توجه كنيـد كـه بحـث       . را بخوانيد  مجدداً مكالمه بين سميرا و حميد        ،در اين قسمت  

كـرد   حميد واقعاً فكر مي. آنها به مشاجره بر سر آنچه در ابتداي مكالمه گفته شده بود، ختم شد 

سـميرا نيـز   . كه از همسرش خواسته بـراي شـام بيـرون برونـد، امـا گفتـه او واقعـاً مـبهم بـود                

  . ن نيز گفتة واقعي حميد نبودانديشيد كه حميد به او گفته كه شام بايد آماده باشد، كه اي مي

 گذشته، دو توصيه    دربارههاي نامناسبي     براي محافظت از رابطه در مقابل چنين بحث       

  فروتني پذيرش آن را داشته،تان كامل است    اول اين كه، فكر نكنيد حافظه     : وجـود دارد  
مطالعـات  . اين توصيه براي حفظ خرسندي در روابط زناشويي بسيار و بسيار مفيد است            . باشيد

پذير  دهد چه قدر حافظه انساني آسيب       شناسي وجود دارد كه نشان مي      شماري در زمينه روان     بي

اراي بپذيريد كه هر دوي شما د     . شوند   باعث انحراف آن مي    ،ها و اعتقادات    است و چه قدر انگيزه    

  . شنويد گوييد و مي  مطالب را متفاوت از مقصود اصلي مي،فيلترهايي هستيد و چه بسيار

 موارد گفته شـده درگذشـته، پافـشاري         درباره، در بحث    تعارض هنگام   ،دوم
 هستيد، در گذشته نمانيد، حتي اگر پـنج دقيقـه پـيش             "حال"شما اكنون در  . نكنيد
كنيد، تغيير موضوع     انديشيد و احساس مي     به آن چه هر كدام از شما اكنون مي        .  باشد
  . دهيد

                                                            
1-Memory Matching 
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ترين راه براي خروج از مشاجره         باشيد، زيرا سريع   ، اين فروتني را داشته    اوقاتدر اكثر   

ام،   مطمئن نيستم كه دقيقاً چي گفته     ": اي شبيه اين بگوييد     وانيد جمله ت  مي.  حافظه است  درباره

اي را به ايـن شـيوه         ؟ هنگامي كه همسرتان جمله    "گم، باشه   ام رو الان بهت مي      اما مقصود اصلي  

 و شـما    ايـن كـاري بـس هنرمندانـه اسـت         . كنيـد كند، به دقت و بـدون دفـاع گـوش             بيان مي 

  . خواهيد آن را از دست بدهيد نمي

توجه كنيد در بحث    . كمي درنگ كنيد، به اين موضوع بينديشيد و بر آن تمركز كنيد           

ايـن  . توانست كل مشاجره را ختم به خيـر كنـد           پاسخ فروتنانه حميد مي   چطور  سميرا و حميد،    

در مـورد  ين و دوري جستن از هر گونه نياز براي برنده شـدن  كار نيازمند يك برخورد آرام و مت     

دوني، من مطمئن نيستم      مي": توانست بگويد   حميد مي . استآنچه در گذشته گفته شده است،       

ولي مقـصودم ايـن     . شايد حرفم روشن نبود   . شدي، چي گفتم    هنگامي كه داشتي وارد خونه مي     

ه هفتـه   دونـم ك ـ    مي.  كمي آرامش پيدا كنيم    خوام براي خوردن شام بيرون ببرمت و        بود كه مي  

  . "، به اندازه كافي حرفم واضح نبودمتأسفم.  من هم همين طور،سختي رو پشت سر گذاشتي
توانيـد بـراي حفـظ        آرامش و فروتنـي قدرتمنـدترين نيروهـايي هـستند كـه شـما مـي               

  .تان، از آنها بهره جوييد داشتن عشق صميميت و زنده نگه

مـان،    فروتنانـه پيـام   وشفافز حافظه چيست؟ اكثر ما به جاي بيان      حمايت ا لت نيازِ ع

مـان را بـه خطـر        روابـط در  مان، روزهاي آرامش و تعـادل        براي برنده شدن و اثبات برتري ذهن      

آيا اين به خاطر ناامني نيست؟ آيا به خاطر اين نيست كـه مـا از تـصورات احتمـالي                . اندازيم  مي

تر از آن است كـه بخـواهيم          كنيم، عمر ما كوتاه      حقارت مي   خودمان احساس  در مورد همسرمان  

بـاز هـم    . مـان را بـه ايـن شـيوه تلـف كنـيم             روابط نزديك صميميت  زمان را از دست بدهيم و       

مـان   ي حفـظ نزديكـي و صـميميت       اند كه بـرا     گوييم، آرامش و فروتني قدرتمندترين ابزاري       مي
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  اكاوش فيلتره
همه مـا   . اميدواريم، اهميت آگاهي از فيلترها را در گفتگو با ديگري درك كرده باشيد            

 رابطه است، يا ايـن      مخربفيلترهايي داريم، چه با آگاهي اندكي به آنها واكنش نشان دهيم كه             

عادت كنيـد هنگـامي كـه از        . تشخيص داده و خنثي كنيم    در گفتگو   ،  وجودشان را كه بياموزيم   

  ".آن را اعلام كنيد"شويد،   آنها در گفتگو، آگاه ميوجود يكي از

.  هـستيد  خـشمگين تـان    ايـد و از رئـيس        تصور كنيد روز بدي داشـته      ؛به عنوان مثال  

 با همسرتان در ميان بگذاريـد و سـپس          هاتفاق افتاد آييد، آن چه را كه        هنگامي كه به منزل مي    

ست، بلكـه بـه خـاطر وقـايع          تـو ني ـ   يـام، بـه خـاطر        به نظر مي   خشمگيناگه اين قدر    ": بگوييد

 موضوعي مانند مـسايل جنـسي       در مورد يا فرض كنيد كه اخيراً بحثي را با همسرتان          . "هسركار

 در مـورد  دونـم كـه       مي": ممكن است بگوييد  . ايد   آن گذاشته  در مورد ايد و جلسه ديگري       داشته

لي واضح نباشه، اما م بهت بگم خيخوا وري كه ممكنه اونچه رو كه مي   مسايل جنسي حساسم، ط   

  . "خوام اينجا همديگه رو بهتر درك كنيم خيلي روشنه كه مي

به خـودي   فيلترها  ) 2هر فردي آنها را دارد و       ) 1:  فيلترها اين است كه    در مورد ترين مسأله    مهم

دهيد،   آن چه حايز اهميت است، اين است كه آيا شما به آنها اجازه مي             .  خوب يا بد نيستند    خود

، سطوح توجه، عقايـد، انتظـارات و        خلقياتان را مخدوش كنند يا خير؟ همه ما داراي          ت گفتگوي

شـوند و هـدف اصـلي، شـناخت           همه اينها مانع گفتگوي صريح مي     . هاي متفاوتي هستيم    تربيت

  .)2001ماركمن و همكاران،  (تأثيرگذاري آنهاستفيلترها قبل 
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  تمرين
   فيلترهادر موردگفتگو 

كنـيم بـسيار      تمريني را كه پيشنهاد مـي     . كنيم  اً فيلترها را فهرست مي    در اينجا مجدد  

ايـد،    هايي كه در آن احساس درك نشدن و يـا سـوء تفـاهم كـرده                  موقعيت در مورد . ساده است 

توانستيد بگوييد     چه نوع فيلتر يا فيلترهايي اوضاع را مخدوش كردند؟ چه چيزي مي            ،بينديشيد

 مجدداً به يكديگر پيوند دهد؟ اگر بتوانيد برخي از آن عبارات را    كند و شما را     كه مسير را عوض     

توانيـد بـا آنهـا        گذارند، بهتـر مـي      تان تأثير مي   تان تمرين كنيد، هنگامي كه بر گفتگوي       در ذهن 

  .مقابله كنيد

   پرتي حواس .1

  حالات هيجاني  .2

  اعتقادات و انتظارات  .3

  ها  شيوهتفاوت در .4

  حمايت از خود  .5

توانيـد بـه طـور        كنيم، شما مـي      روابط صميمانه صحبت مي    ر مورد داگر چه در اينجا     

تـان،    تـان، مثـل اعـضاي خـانواده        مناسب، اين تمرين را در گفتگو با هر فرد مهمـي در زنـدگي             

  ).2001ماركمن و همكاران،  (تان انجام دهيد ن و يا حتي، رئيستا همكاران
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