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  7         اهميت تعارض

  مقدمه
  ..شودشود  صميميت موجب تعارض ميصميميت موجب تعارض مي

نگرنـد و داراي اهـداف       به دليل اينكه مردم بـا نگـاه هـاي بـسيار متفـاوتي بـه جهـان مـي                   
 در حقيقت هرچـه روابـط    . انساني است وابط  اند، پس تعارض جزء لاينفك و گريزناپذير ر        متفاوت
  .شود فردي بيشتر مي تر باشد، احتمال تعارض بين صميمانه

زندگي با يكديگر به عنـوان      . "علت اصلي طلاق ازدواج است    ": روزي فردي به شوخي گفت    
با آن مواجه   خود  انگيزترين مسايلي باشد كه افراد در زندگي         ربتواند يكي از چالش      يك زوج مي  

نظـر و    احتمال بيشتري بـين آنهـا اخـتلاف       با  ديگري بيشتر بداند،    درباره  هرچه فردي   . شوند مي
  .آيد  پيش ميتعارض

من از بيگانگان هرگز ننالم؛ كـه بـا         " : بهتر مطلب فوق باشد    گوياي شعرشايد اين بيت    
  ."من هرچه كرد، آن آشنا كرد

هـا   وقتـي بـا غريبـه     ": گوينـد  ياند، م  شناساني كه خشونت را در آمريكا بررسي كرده        جامعه
تـان هـستيد، از امنيـت بيـشتري          هستيد، نـسبت بـه زمـاني كـه در كنـار همـسر يـا معـشوق                 

هـاي   هاي دال بر خـشونت     كنند كه تلفن   مأموران پليس ايالات متحده گزارش مي     . "برخورداريد
  .دهند به آن پاسخ ميآنها هايي هستند كه  خانگي از خطرناك ترين خشونت

نظرهـا را     بايد اين اخـتلاف    ،مان پويا و باقي باشد      اين است كه اگر بخواهيم رابطه      نكته مهم 
گرچه ممكن است تعارض از نظر آماري طبيعي باشد، امـا از يـك              . اي درست حل كنيم    به شيوه 

سو نبايد منجر به خشونت كلامي و جسماني شود و از سوي ديگر نبايـد آن را سـركوب كـرد و                      
  . ناديده گرفت

روابط انـساني و بـه       آن است كه به تعارض به عنوان جزء گريز ناپذير            ن كتاب قصد بر   در اي 
اصـلي شـامل اهميـت       موضـوعات    ، در ايـن ميـان     .ميمي نظري انداخته شـود    خصوص روابط ص  

تعارض، چگونگي پيشرفت تعارض، هيجانات مربوط به تعارض، فرايندها و مسايل مولد تعـارض،              
  .باشد هاي حل تعارض مي يت گامرويكردهاي حل تعارض و در نها
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  9         اهميت تعارض

  اهميت تعارض
چگـونگي مبـارزه منـصفانه در روابـط عاشـقانه و      : شمن صميميد"شان  در كتاب كلاسيك 

كنند كـه تعـارض      بحث مي ) 2001(به نقل از اولسون و اولسون       ) 1969 (2ويدنبچ و   ،  "1ازدواج

هـاي آنهـا، زوج      طبـق گفتـه   . ت اگر سازنده باشد، نه تنها قابل پذيرش، بلكه مطلوب اس          3كلامي
تـر   دانند كه چطور با يكديگر معقولانـه       مانند، زيرا مي   گند، در كنار هم مي    نج هايي كه با هم مي    

كنند، ممكن است از نظـر       جنگند و بنابراين مسايل شان را حل نمي        زوج هايي كه نمي   . گندنبج
  .هيجاني از يكديگر فاصله بگيرند

 بـراي   مراه با آن مثـل خـشم، حـسادت، تنفـر،          احساسات ه زماني كه همسران از تعارض و       
 تواند  اين تعارض مي  شان كه نياز به تأمل و كار دارد، استفاده كنند،            هايي از رابطه   توجه به جنبه  

كار نگيرند، ممكـن  ه اي را براي مقابله با تعارض، ب اگر همسران روش سازنده. پشتيبان آنها باشد  
سناريوي طلاق يك معركه ناگهـاني نيـست، بلكـه فقـدان            . ونداست به تدريج از يكديگر جدا ش      

طور خلاصه تـرس از تعـارض و احـساسات همـراه بـا آن               ه  ب. تدريجي صميميت و نزديكي است    
توانـد منجـر بـه طـلاق        تواند منجر به عدم درگيري در مسايل و عدم درگيري در مسايل مي             مي

  .هيجاني و نهايتاً طلاق قانوني شود
طور بـاز و صـريح گفتگـو        ه   ب ،شان  مسايل در مورد كند كه    ها را تشويق مي    وجاين رويكرد، ز  
  .شوند، امتناع ورزند گرفتن آنها با اين فرض كه به مرور زمان حل مي كنند و از ناديده

 توانـد اهميـت داشـته باشـد كـه در       از ايـن نظـر مـي   همچنـين  چگونگي مقابله با تعارض   
نگـاهي بـه مطالعـه اولـسون        . ثير معني داري دارد    شان تأ   ناخرسندي افراد از ازدواج    خرسندي و 

  .در درك اهميت اين موضوع كمك كننده خواهد بود) 2001(

                                                           
1-The Intimate Enemy: How to Fight Fair in love and marriage. 
2-Bach & Wyden 

  . ـ تعارض دو نوع است، كلامي و جسماني كه نوع جسماني آن غيرقابل پذيرش است3
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  ها در حل تعارض ها و مشكلات زوج توانمندي

هـاي   هـاي زوج    تـرين توانمنـدي     هاي خرسند و ناخرسـند رايـج       نتايج مطالعه بر روي زوج    
 ـ(خرسند را در حل تعارض مشخص كرده اسـت      تـرين مؤلفـه    مهـم ). 2001سون و اولـسون،  اول

كـه همـسرشان    است  اين  %) 19(هاي ناخرسند    از زوج %) 78(هاي خرسند    گذار بين زوج    تمايز
هـاي خرسـند     مطالعه همچنين نـشان داد كـه زوج       . كند  هنگام بروز مشكلات، آنها را درك مي      

شـان را هنگـام     عقايدو  احـساسات   %) 22(خرسـند     اهاي ن  نسبت به زوج  %) 85(ر  بارب  4بيشتر از   
هـاي   بيـشتر از زوج   %) 71 (برابـر   7هـاي خرسـند      زوج. گذارنـد   اختلاف نظرهـا، در ميـان مـي       

حـدود دو سـوم     . شـان را حـل كننـد       توانند اختلافات   كنند كه مي    احساس مي %) 11(ناخرسند  
 در مـورد  مـشابهي  عقايـد هاي ناخرسند داراي  زوج% 13هاي خرسند در مقايسه با       زوج%) 64(

بيـشتر از   %) 78 (برابـر   3هاي خرسند    سرانجام زوج . آيي با اختلاف نظرها هستند      چگونگي كنار 
 گيـرد   ان اختلاف نظرهـا را جـدي مـي        كنند كه همسرش    احساس مي %) 26(هاي ناخرسند    زوج

  .)1ـ1(جدول 
زوج نـشان داد كـه       21،501ها، مطالعه    ترين مسايل حل تعارض براي زوج        حسب شايع   بر
% 79). 2001اولـسون و اولـسون،      (رسند    به احساس تقصير در برابر مشكل مي      %) 81(ها  اكثر آن 
از % 78 .كننـد   شان عقب نـشيني مـي       ها گزارش كردند كه براي اجتناب از تعارض از روش          زوج

 متفـاوتي   عقايدكردند كه     د و احساس مي   شو  شان هرگز حل نمي    آنها معتقد بودند كه مشكلات    
كردنـد    ها احساس مي   زوج% 78خره    شان دارند، و بالا     اختلاف نظرهاي   بهترين روش حل   درباره

  .اهميت، داراي مشاجرات جدي هستند كه در مورد موضوعات بي

  
  
  
  



 
 
 
 
 
 

  11         اهميت تعارض

  هايي كه توافق دارند درصد زوج  ها توانمندي
  هاي خرسند زوج  

  )153،5= تعداد (
  ناخرسند هاي زوج

  )127،5= تعداد (
عقايد ورم نظرات هنگام بحث در مورد مشكلات، همس

  .كند مرا درك مي
87%  19%  

 توانم مي مان، هنگام بحث درباره اختلاف نظرهاي
    . و احساساتم را با همسرم در ميان بگذارمعقايد

85%  22%  

  %11  %71  مان هستيم ما قادر به حل اختلافات
عقايد مان، نظرهاي  حل اختلاف  مورد راه ما در

    .مشابهي داريم
64%  13%  

  %26  %78  .گيرد مان را جدي مي ي   اختلاف نظرهاهمسرم

  هاي ناخرسند هاي خرسند در مقايسه با زوج هاي زوج توانمندي) 1ـ1(جدول 

  مسأله
  داراي مشكل هاي  درصد زوج

  )21، 501= تعداد (
يكي از زوجين به احساس تقصير در برابر مشكل 

  .رسد مي
81%  

  %79  .نشينم مي من براي اجتناب از تعارض از روشم عقب
  %78  .رسد كه اختلافات هرگز حل شوند به نظر نمي

ما نظرات متفاوتي در مورد بهترين روش حل اختلاف 
    .نظرها داريم

78%  

اهميت، مشاجرات جدي  ما در مورد موضوعات بي
    . داريم

78%  

  ها  مشكل عمده حل تعارض براي زوج5) 1ـ2(جدول 

  
  ).1999( از اولسون، فاي و اولسون :منبع
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  1هرم تعارض
در اين قسمت بر فرايند سلـسله مراتبـي   . دهد اگر تعارض حل نشود، به رشد خود ادامه مي        

هـا،    گيري از مشكلات و بحـران     يع در پيش  گيري سر    ارزش تصميم  در مورد تعارض تمركز كرده و     
  .صحبت خواهيم كرد

توان بـه صـورت يـك      يبراي درك بهتر مراحل تعارض به شكل الف نگاه كنيد، تعارض را م            
سه سطح پاييني در هـرم      . ها در نظر گرفت      مسايل روزانه تا بحران    دربارهپيوستار از دامنه بحث     

بـاره    در2 مثـل گـپ زدن    ،دهد  تعارض، دلايل شايعي كه افراد را در بحث و ارتباط با هم قرار مي             
ايـن  . دهد   نشان مي  آن نظير    عقايد خود، بيان احساسات خود و      دربارهوقايع روزانه، بحث كردن     

گيري فشار كمـي وجـود        ها عموماً داراي سطح پاييني از تنش است و براي هر نوع تصميم              بحث
  .دارد

آيـد و     وجـود مـي     گيري بـه     تصميم بهيابد و نياز      با چهار سطح بعدي هرم، تنش افزايش مي       
د گرفتـه شـود،     اگر تصميمي كه باي ـ   . گيري است    مقدم بر تصميم    گيري   تصميم بهآگاهي از نياز    

، منجـر  حل نشوداگر مشكل . تواند باعث ايجاد مشكلي شود كه نياز به حل دارد          اتخاذ نشود، مي  
  .شود  ميشود كه حل آن دشوارتر  بحراني ميبه

  
  مرحله مبادله وقايع روزانه

  :مانند. طور عادي جريان داردطور عادي جريان دارده ه اي است كه ميان همسران باي است كه ميان همسران ب  گفتگوي معمول و روزمرهگفتگوي معمول و روزمره
 راسـتي از مامـان و بابـا         "با بچه چه كار كـردي؟     "از سر كار چه خبر؟      "د؟  امروز چطور بو  "

  خبر نداري؟

                                                           
1-Conflict Hierarchy 
2-Chat 



 
 
 
 
 
 

  13         هرم تعارض

ام رو ديدم، دعوتش كردم آخر هفته مهمون ما باشه، تو            آها، امروز يكي از دوستاي قديمي     "
  "برنامه خاصي نداري؟

 گفتگوي روزانه و مبادله اخبار و وقايع، بخـش مهمـي از اطلاعـات مـورد نيـاز همـسران را                    
شود كه به علت سردي روابط، دوري يكي از          اهميت اين گفتگو زماني آشكار مي     . كند مبادله مي 

  . اين گفتگو كاهش يابدي، ديگرهر علت و يا ران و يا مشغله زياد يكي از آنهاهمس
اما چنـد روزي    . اش را براي جمعه آينده به منزل دعوت كرده است           بيژن دوست صميمي   :مثال

گذرد و سرانجام بيـژن   كند، زمان مي   دعواي خانوادگي با ترانه صحبت نمي      است كه به علت يك    
كند، اما ديگر ديـر شـده اسـت،          يك روز مانده به مهماني، ترانه را از آمدن دوست اش مطلع مي            

ترانه براي جمعه قرار گذاشته كه به خانه مادرش برود، اما به علت قهر اين مطلـب را بـه بيـژن                      
  .نگفته است

  

  يان احساساتمرحله ب
  :1مثال 
اي جور كني كـه       بتوني برنامه  هكنم، اگ   كه از يكنواختي زندگي احساس كسالت مي        مدتيه ::ترانهترانه

  .شد چند روزي به سفر بريم خيلي خوب مي
ام، ولي تا ماه آينده بايد صبر كنيم تا از   موافقم، من هم به دليل كار زياد، مدتيه كه خسته ::بيژنبيژن

  .ند روز مرخصي استفاده كنيمتعطيلات ميان هفته و چ

  
  :2مثال 
از اينكه امروز مرخصي نگرفتي و با من دكتر نيومـدي خيلـي رنجيـدم و                ) با چهره درهم   (::ترانهترانه

  .كنم كه  برات اهميتي ندارم احساس مي
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از اينكه همرات به مطب نيومدم رنجيدي، بهت حق      ) كند در حالي كه با ترانه همدلي مي       (::بيژنبيژن
  .ها را لغو كردند ز جلسه مهمي با رئيس سازمان داشتيم و همه مرخصيدم، اما امرو مي
  .كننده بود با اينكه خيلي رنجيدم ولي دليلت برام قانع) تر شده آرام(: : ترانهترانه

  

   عقايدريگذا مرحله در ميان
  :1مثال 
فصل امتحانات سمن از هفته آينده شروع ميشه، به نظر من بهتره كه رفت و آمـد رو كـم                    : : ترانهترانه

  .نيم تا سمن بيشتر به درسهاش برسهك
 رات خـوب اهميـت زيـادي داره، كـاملاً          بله، در حال حاضر امتحانات سمن و قبولي با نم ـ          ::بيژنبيژن

  .موافقم
  :2مثال 
تـر    مهموني امشب برام اهميت زيادي داره، مخصوصاً برام مهمه كه تو از هميشه پوشـيده               ::بيژنبيژن

  باشي، از نظر تو اشكالي نداره؟
كني بـراي ايـن مهمـوني         فكر مي  اما اگه .  معمولاً دارم خيلي خوبه    ظر من پوششي كه    به ن  ::ترانهترانه

  .بايد بيشتر رعايت كنم، ايرادي نداره
  

  گيري مرحله تصميم 
نياز به تصميم گيري بـراي اسـتفاده از روشـي جهـت پيـشگيري از بـارداري                   بيژن و ترانه    

ري از بارداري داشته باشند، پس لازم است  براي پيشگييدارند، اگر آنها آگاه باشند كه بايد روش  
توانـد منجـر بـه        مـي اگر آگاه نباشند و تصميمي نگيرنـد        . كه در مورد نوع روش تصميم بگيرند      

 حتي اگـر از   . تواند يك بحران باشد     و بارداري ناخواسته شود كه مي     ) يك مشكل بالقوه  (بارداري  
گيـري نداشـته باشـند، نيـز           بـراي تـصميم    يگيري آگاه باشند، ولي توانايي يا تمايل        تصميملزوم  
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گيري نيز يـك تـصميم        به عبارت ديگر، تصميم براي عدم تصميم      . تواند منجر به بحران شود      مي
حتي اگر آنها تصميمي بگيرند، ممكن اسـت        . شود   ولي اغلب باعث پيامدهاي نامطلوب مي      ،است

بـارداري    ضدهاي  ده از قرص    يك تصميم مؤثر ممكن است استفا     . آن تصميم مؤثر يا نامؤثر باشد     
يـك تـصميم غيـر    . رساند باشد كه امكان يك بارداري ناخواسته را به مقدار زيادي به حداقل مي  

  .عنوان تنها روش باشد مؤثر، ممكن است انتخاب روش ريتم به
  

  حل مسألهمرحله 
 اگر بيژن و ترانه هيچ تـصميمي نگيرنـد يـا تـصميم غيـر مـؤثري بگيرنـد، ممكـن اسـت                       

اگر ترانه باردار شود و هيچ كدام از آنها بچـه نخواهنـد، بـه سـطح مـسأله                  . تي ايجاد شود  مشكلا
هاي مختلف بينديشند، مثلاً بـارداري را         حل  توانند به راه    در مرحله حل مسأله، آنها مي     . رسند  مي

هـاي ديگـري      بپذيرند و تصميماتي براي چگونگي نگهداري از كودك اتخاذ كننـد و يـا از روش               
  .ده كننداستفا

  

  حل بحرانمرحله 
بحـران  .  ورود كودك و عدم پذيرش آن براي بيژن و ترانه ممكن است منجر به بحران شود      

هم تنش و   . كند  عمال مي گيري، اِ    را براي تصميم    زيادي  فشار بالاترين ميزان تنش است و    داراي  
عنـوان    بـه (وقع  گيري به م    شكست در تصميم  . دشوار مي كند  گيري شايسته را      هم فشار، تصميم  

گيـري مـؤثر      يـا شكـست در تـصميم      ) هـاي پيـشگيري از بـارداري       استفاده از روش  عدم   ؛مثال
گيـري را بـراي    تـصميم )  ضـد بـارداري  هاي قرصروش ريتم به جاي      استفاده از    ؛عنوان مثال   به(

و ه يا دادن آن به فرزند خواندگي        پذيرش كودك، نگه داشتن بچ    (كند    ترانه و بيژن، دشوارتر مي    
  ).نظير آن
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افراد انتظار دارند كه بيژن و ترانه از مشكلات بالقوه آگاه باشند و بنابراين يك تصميم مؤثر                 
ها و  ولي بسياري از افراد، زوج. و به موقع براي پيشگيري از مشكلات و بحران بعدي اتخاذ كنند       

 هـاي   مشكلات و بحـران   جه با    در نتي  گيرند،   مي اي  سهل انگارانه مات پيشگيرانه   ها، تصمي   خانواده
دهد و    مدل هرم تعارض يك جريان تدريجي به سمت بحران را نشان مي           . شوند  بعدي مواجه مي  

گيري بـه موقـع در پيـشگيري از مـشكلات و بحـران بعـدي تأكيـد                    بر اهميت آگاهي و تصميم    
ه  در قسمت بعدي خواهيم گفت كه چرا افراد به تعارض و هيجانات ناشي از آن به شـيو                  .كند  مي
ديده مي گيرند و يا به شيوه اي پرخاشگرانه با آن مقابله            درست پاسخ نمي گويند، يا آن را نا       اي  

مي كنند كه در هر دو صورت تعارض مي تواند وارد مرحله بحران شود و مشكلاتي را براي افراد                   
در صورت اگر زوجي در موقعيتي هستند كه نياز به اتخاذ تصميم دارند، بايد آن را .به وجود آورد

شـوند و   كه تصميمات اتخاذ نشوند، مشكلات ايجاد مـي  امكان هر چه زودتر اتخاذ كنند، هنگامي  
  .گيرند ها شكل مي كه مشكلات ناديده گرفته شوند، بحران هنگامي

  

بحران

  حل مسأله

  گيري تصميم

  نياز به تصميم

  بيان احساسات

  در ميان گذاشتن عقايد

  مبادله وقايع روزانه

 گيريفشار جهت تصميم
 بالاترين

  سطح تنش            
  بالاترين                

 ترين  نپايي ينرت پايين

  هرم الگوي تعارض: الفشكل 



  

   و هيجانات مربوط به آنتعارض
 روابط انساني است و هـر چـه روابـط           اپذيرگريزنهمان طور كه قبلاً گفته شد، تعارض جزء         

ارض و هيجانات منفي    ها از تع   اما اكثر زوج  . تر باشد، تعارض بيشتري محصول آن است        صميمانه
ترسند و مـشكلاتي در   خوري، آزار، تنفر و انزجار ـ مي  خشم، رنجش، حسادت، دل ـ  همراه با آن

 فرو نشاني آنها   ،ي مقابله با اين هيجانات     رايج برا  روشيك  . يادگيري چگونگي مقابله با آن دارند     
دو دليل قدرتمنـد بـراي فرونـشاني        . شوند  با اين آرزوست كه خودشان در طول زمان ناپديد مي         

 يكـي دليـل     ،)2001 به نقل از اولسون و اولسون،        1991،  1كراسبي(هيجانات منفي وجود دارد     
  . است شناختي اجتماعي و ديگري دليل روان

ايـن پيـام،    . ها داراي تابوهايي عليه ابراز خشم هـستند         بسياري از فرهنگ   ،دليل اجتماعي 
افراد شايسته و " :گويد چه كلامي و چه غيركلامي از نسلي به نسل ديگر منتقل شده است و مي             

 اتفـاقي  رابطـه    بـراي دهـد كـه       دهند، خشم غلط است و نشان مي        شان را نشان نمي     خوب خشم 
شان را انكار   پيام لازم است كه افراد احساسات درست و خالص        با اين   . "رخ داده است  وحشتناك  

  .كنند و آن را دور از دسترس نگه دارند
اند كه در يك رابطـه هـر گونـه      برخي همسران، با اين اعتقاد اجتماعي شده   ؛به عنوان مثال  

پندارند كه لـزوم ازدواج همـاهنگي بـه هـر قيمـت               برخي به غلط مي   . اختلاف نظري غلط است   
  .ويران كننده باشدتواند  ميچنين اعتقاداتي در دراز مدت براي يك رابطه .  استممكن

 فرونشاني هيجانات منفي با عدم اعتماد به نفس و ناايمني انسان مـرتبط              ،شناختي دليل روان 
كنـيم و واقعـاً چـه         اگر اجازه بدهيم ديگران بدانند واقعاً چه فكر مـي         "  كنند  افراد فكر مي  . است

 و از ايـن جهـت خـشم و          "شـويم    ما را دوست نخواهند داشت و حتماً طـرد مـي           كسي هستيم، 
در روابط صميمانه، همسران براي يافتن يك تعادل ظريف بـين           . دهند  تعارض خود را نشان نمي    

را تعـادل     برخـي نـاظران آن    . انـد   وابستگي به يكديگر و استقلال از يكـديگر در حـال كـشمكش            

                                                           
1-Crosby 
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 نيز كودكان و نوجوانان براي افتراق خودشان از والدين ها ر خانوادهد. اند  ناميده1وابستگي متقابل 
افراد در جستجوي   . كنند  شان، كشمكش مي    شان و براي مراقبت از قلمرو و اعتقادات         و همشيران 

  .شان را حفظ كنند كنند روابط صميمانه اند و در همان حال سعي مي فرديت
 نسبت بـه تعـارض      ، عشق متضاد تنفر است    به طور كلي افراد به دليل اين فرض مشهور كه         

ولي حقيقت اين است كه هـم عـشق و هـم تنفـر دو احـساس                 . هاي منفي هستند    داراي نگرش 
دو بسيار ظريف است،      مرز ميان آن  . اند  به جاي تضاد، آنها بيشتر شبيه به دو روي سكه         . شديدند

كه احـساسات منفـي    امي، هنگبنابراين. ولي احساسات عشق اغلب مقدم بر احساسات تنفر است        
من هيچ احساسي نـسبت     " :گويند  افراد اغلب مي  . ميرند  سركوب شوند، احساسات مثبت نيز مي     

تفاوتي ـ فقـدان احـساس ـ متـضاد       بي. "تفاوتم به همسرم ندارم، نه عشق نه نفرت، من فقط بي
  .خشم و عشق و نفرت است

شان داريم بيـشترين     كه دوست ند و ما اغلب نسبت به افرادي         ا خشم و عشق با هم مرتبط     
  .ميزان خشم را نيز داريم

  :است توصيف كرده چنينپيوند پوياي عشق و نفرت را ) 2001به نقل از اولسون، ( 2رولو

 ـ        فت شگ اتفاقي"  متعجـب و  ، جلـسات درمـان  ولانگيز كه هميشه افـراد را در ط
حتـي  كـه احـساسات خـشم، دشـمني و            كند، اين است كه بعد از اين        زده مي   شگفت

تنفرشان را نسبت به همسرشان پذيرفتند و نسبت به او، پرخاش كردنـد، جلـسه بـا                 
فردي ممكن است بـا احـساسات منفـي         . يابد  احساسات عشق نسبت به او خاتمه مي      

خفه شده و از درون در حال سوختن، كه تا حدودي به طور ناخودآگاه براي حفظ يـك            
طور كـه     يابد همان   رمان بيايد ولي در مي    كند، به جلسه د     ظاهر خوب و با وقار عمل مي      

، مثبت، تا …كند  نشاند، عشق را نيز چنين مي ش را نسبت به همسرش فرو مي  ا خشم

                                                           
1-Balance Interdependency 
2-Rollo 
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 ـآي زماني كه منفي نيايد، نمي  و نفرت و عشق دو قطب متـضاد نيـستند، بلكـه بـا     د 
  ).1969(آيند  يكديگر مي
  كه مهـم   ،جانات همراه با آن   توان نتيجه گرفت كه تعارض و هي        هاي بالا مي    از گفته 

 در روابط انساني و به ويژه در روابط صميمانه ـ زوجي ـ طبيعي   ،ترين آنها خشم است
پس ابراز خشم داراي اهميت است،      . كند  است و سركوب آن مشكلات زيادي ايجاد مي       

 نه تنها مخرب رابطـه      ،ابراز خشم به شيوه سازنده    . تر است  ولي چگونگي ابراز آن مهم    
اي دارد و     هـاي ويـژه      لذا نياز به كـسب مهـارت       ،شود   مي آناعث ارتقاء   لكه ب  ب ،نيست

  .تواند بسيار سودمند باشد ها مي كسب اين مهارت
از طرف ديگر برخي نيز ممكن است آن را به شيوه اي نادرست برون ريزي كننـد                 

  ".است يپيامدهايداراي كه اين روش نيز 

 خـشم   دربـاره اش    در بحـث  ) 2001( اولـسون    بـه نقـل از    ) 1996 ـ ـ 1998 (1بيل بورچـت  
  :ديدگاهي ظريف را ارايه داده است

تـرين    كـرده و باعـث بـزرگ       ايجـاد هاي انساني، خشم بيـشترين آسـيب را           از همه هيجان  "
). 1996،ص53(ها و ملل اجتماعي شـده اسـت           گروه ،ها   خانواده ،ها ها در ميان افراد، زوج        خرابي

رود، ولي به وسيله فـرد    طوري كه به سمت ديگران نشانه مي      خشم يك شمشير دو لبه است، به      
غيرممكن است كه فردي متنفر باشد، دلخور باشد        ": گويد  بورچت مي . شود  خشمگين دروني مي  

شود كه فرد حـس      خشم گاهي باعث مي   ابراز  گر چه   . "و برنجد، بدون اين كه خودش را نرنجاند       
  . گناه و كاهش حس مثبت نسبت به خود شودتواند باعث احساس خوبي داشته باشد، ولي مي

افراد را با اين تفكر كه در حـال   و مندي ايجاد كندن قدرت و توااسحساتواند  خشم ميابراز  
 .هـستند، بفريبـد   در حـال بـدتر كـردن اوضـاع          كه واقعـاً      انجام كاري سازنده هستند، در حالي       

                                                           
1-Bill Borcherdt 
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خواهنـد بـدون احـساس تـرس از           دهد هر كاري را كه مـي         افراد اجازه    ممكن است به  همچنين  
  .تلافي و انتقام، نسبت به ديگري اعمال كنند

سـت،     داراي منـشأ بيرونـي ا      .1 خـشم ايـن اسـت كـه           ابـراز  درباره عقيده شايع اما غلط      4
 هيجـاني مفيـد و      ،خـشم .3طور باز و مـستقيم ابـراز شـود،          بهترين راه اين است كه خشم به        .2

 بـه نقـل از   1996بورچـت،  (استفاده افـراد پيـشگيري كنـد    تواند از سوء     مي. 4سودمند است و    
ها و حقـايق موجـود    افسانه. تر به اين عقايد بيندازيم اجازه دهيد نگاهي نزديك ). 2001اولسون،  

  .آمده است) 1ـ3( خشم در جدولدرباره
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 ها و حقايق افسانه: خشم، )1 ـ 3(جدول 

  ها افسانه  حقايق
اي ه ـ  همراه با مؤلفـه    ،خشم يك احساس   •

  .شناختي است روان
خشم در ميان نوع بشر عمومي و فراگير         •

  .است
عدم ابراز خشم منجر بـه افـزايش خطـر           •

  .شود بيماري كرونري قلب مي
 ـ تنها زماني 1بيرون ريزي خشم ـ تخليه •

ارزشمند است كه جزيي از مراحل حـل آن         
  .باشد
پرخاشگري منجر به پرخاشگري بيـشتر       •

  .شود و نه حل آن مي
 شـــرم و خودكـــشي نيـــز، افـــسردگي، •

  .تظاهراتي از خشم هستند
ــراد     • ــه اف ــسبت ب ــشم را ن ــشترين خ بي

  .ها، داريم صميمي و نه غريبه

خــشم هميــشه از ناكــامي ناشــي     •
  .شود مي
ــشمگين   • ــز خـ ــراد هرگـ ــي افـ برخـ

  .شوند نمي
ــشمگين    • ــردان خ ــر از م ــان كمت زن

  .شوند مي
  كردن  داد و بيداد   ه صورت ب(تخليه خشم    •

را رهـا كـرده و بـا آن         آن  ) يا كوبيـدن اشـياء    
  .كند  مي"مقابله"
هـاي     تلويزيـوني، ورزش   برنامه هاي خشن   •

ــال و كار ــايفع ــابتيه ــه خــشم را ، رق  تخلي
  .كند مي
رفتار پرخاشگرانه يك نشانه كامل از فـرد         •

  .خشمگين است

  
 امـوري  يـا    ديگـران "بسياري از افراد معتقدنـد كـه        . شود  خشم به وسيله ديگران ايجاد مي     

 بـه نقـل از      54 ، ص 1996بورچـت،   (ين و آشفته شـويد      شود كه خشمگ     باعث مي  خارج از شما  
 كنـد   يروني ندارد، بورچت عنـوان مـي      ، ولي خرسندي يا ناخرسندي فرد، علت ب       )2001اولسون،  

د كه ده          كاري را انجام ميي ديگراني ديگري، معمولاً هنگامي كه خشم، مانند هر هيجان انسكه
  . شود  ايجاد مي خودمان از درونآن را دوست نداريم،

                                                           
1-Catharsis 
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گر چه تخليه   .  تخليه شود  كاملاًخشم اين است كه اجازه دهيم       بهترين روش براي مقابله با      
بـراي  مـا   ا ، بهتـري داشـته باشـند      اسحساخشم ممكن است باعث شود كه افراد در يك لحظه           

ايل زير بنايي    مس ريزي خشم  برون.  بهتر در درازمدت، به آنها كمك نخواهد كرد        اسحساكسب  
معمولاً باعث برانگيختن احساسات مشابهي در ديگـران شـده و خـشم هـر دو      و كند را حل نمي  

  .دهد فرد را افزايش مي
بـراي  افـراد   . اين موضوع به همين سادگي درست نيـست       . خشم يك هيجان سودمند است    

رازمـدت  انـد، امـا در د       شـان رسـيده     فكر كنند كه با خشم به هـدف        مدت كوتاهي ممكن است   
  .شوند كه خشم آنها نيز برانگيخته شود ديگران را از خود دور كرده و باعث مي

 كننـد اگـر خـشمگين       خي افراد فكـر مـي     بر. اي هستيد   عرضه  اگر خشمگين نشويد، آدم بي    
بورچـت  . نـد اپندارند كه آنهـا ضـعيف و حقير         نشوند، ديگران از آنها سواري خواهند گرفت و مي        

خواهند چه احـساسي داشـته باشـند، نـه اينكـه              ميكه  گيرند     تصميم مي  افراد، خود ": گويد  مي
مـن  "عبـارات صـريح و محكـم ماننـد          . ديگران تصميم بگيرند آنها چه حـسي خواهنـد داشـت          

دهد كه كنترل بيشتري بر موقعيـت داشـته           ، به ما اجازه مي    "آيد  از آن خوشم نمي   " يا   "مخالفم
يم توان گيريم كه خشمگين شويم ـ بنابراين مي  يم ميما نبايد خشمگين شويم، بلكه تصم. باشيم

  .رويكرد ديگري را انتخاب كنيم
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  هاي مقابله با خشم سبك
لانه اي  لانه اي  اف بيان كنيم و تصميمات مسؤو     اف بيان كنيم و تصميمات مسؤو     مان را شف  مان را شف    اين حرفه ماست كه افكار و احساسات      اين حرفه ماست كه افكار و احساسات      “ “ 

 ديگـري را     ديگـري را    اين حرفه ما نيست كـه     اين حرفه ما نيست كـه     . . ، اتخاذ كنيم  ، اتخاذ كنيم   هستند  هستند مان همخوان مان همخوان   ها و اعتقادات  ها و اعتقادات      كه با ارزش  كه با ارزش  
ريـت  ه ””..، احـساس كنـد و بينديـشد   ، احـساس كنـد و بينديـشد   كنـيم كنـيم  مـي     مـي    عمـل عمـل خواهيم و   خواهيم و       طور كه ما مي   طور كه ما مي       مجبور كنيم آن  مجبور كنيم آن  

  2001، به نقل از اولسون، 1915ر، نگلدهرلر
شان   خشمچگونهكند كه افراد   ش با نام رقص خشم، بحث مي       ا هريت گولدهر لرنر در كتاب    

تحـت  كـه     مديريت خـشم هنگـامي    او به طور نموداري سبك خودش را در         . كنند  را مديريت مي  
ام    كاري با خـانواده     يابد، تمايل به كم     هنگامي كه فشار افزايش مي    ". كند  فشار است، توصيف مي   

شـوم، سـردرد، اسـهال يـا          كفايـت مـي     كـنم، بـي     روزهـاي تولـد را فرامـوش مـي        (كنم    پيدا مي 
 كـسي براي هر   (شوم    مي، در محل كار، پركار      )گيرم  سرماخوردگي، يا همه موارد بالا را با هم مي        

از همسرم چه از نظر هيجاني و چـه از           ،)ام بهترين است    كنم عقيده   كر مي كنم و ف    تدبيردهي مي 
، 192، ص   1985 ("كـنم   اهر به خشم مي   گيرم، با سرزنش كودكانم، تظ      نظر جسماني فاصله مي   

  ).2001به نقل از اولسون 
هـا را     اين سبك . عنوان كرده است  هاي مختلف مديريت خشم       لرنر، راهنمايي را براي سبك    

.  ناميده است  5گر   و سرزنش  4، افراد با كارآيي پايين    3، افراد با كارآيي بالا    2گير  ، كناره 1ارتباط خواه 
بنـدي    تواند بر حسب نقشه زوج و خانواده بر پايه انواع روابط صميمانه طبقـه               هاي لرنر مي    سبك
  .شود

                                                           
1-Pursuer 
2-Distancer 
3-Overfunctioner 
4-Under functioner 
5-Blamer 
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 ارتبـاط  ،در روابـط صـميمانه  ) 1 ـ  4جدول (واده شناسي نقشه زوج و خان با استفاده از واژه
صـيف  لرنـر تو  . خيلـي بـالا دارد    1 خواه تمايل به ايجاد ارتباط و درگيـري در سـطح همبـستگي            

، واكـنش   شان با جستجوي بيشتر نزديكي     ضطراب به ا   در يك رابطه   كندكه افراد ارتباط خواه     مي
دهـد و    مـي هـا  احـساسات و بيـان آن  دربـاره ارتباط خواه بهاي زيادي به صحبت . دهند  نشان مي 

تواند احـساسات    نيز بايد چنان كند و تمايل به انتقاد از همسري كه نمي     ديگري معتقد است كه  
خواهـد، ارتبـاط      هنگامي كه همسري فضاي هيجاني بيـشتري مـي        . نزديكي را تحمل كند، دارد    

 ـ     ،گيري  كند كه طرد شده و قبل از كناره         خواه حس مي   ارتبـاط گيـري بـا      دنبـال   ه   بـه شـدت ب
  .همسرش است

گيران متمايل به ايجاد نوع عدم درگير و جداي روابط صميمانه كه از نظر همبستگي                 كناره
آنها، . اند خواهان فاصله هيجاني ،زيادگيران هنگام فشار   كناره. در سطح پاييني قرار دارد، هستند     

 سـختي، احـساس نيازمنـدي،       آنها به . افرادي تنها و خود اتكايند و در جستجوي كمك نيستند         
همسران اين افراد، آنها را از نظر هيجاني غيـر          . دهند  آسيب پذيري و وابستگي خود را نشان مي       

گيـران اغلـب،      كنـاره . داننـد   جو و ناتوان براي كنـارآيي بـا احـساسات مـي             قابل دسترس، امتناع  
كـه مـسايل شـدت      كنند و هنگـامي       شان را با دوري جستن به سمت كارشان اداره مي          اضطراب

  . ممكن است رابطه را خاتمه دهند،گيرند مي
.  نوع انسان با ديگري است     گيري  ي لرنر جهت توصيف چگونگي ارتباط        استعاره 2رقص خشم 

تـر شـود،     هر چـه ارتبـاط خـواه نزديـك        . گير بينديشيد    رقص يك ارتباط خواه و كناره      در مورد 
كشد، سطح راحتي     ط خواه ناخرسند، عقب مي    طور كه ارتبا   پس، همان . شود  گير دورتر مي    كناره
ارتبـاط خـواه مجـدداً نيـرو        . كنـد   يابد و به سمت ارتباط خواه حركت مـي          گير افزايش مي    كناره
نـشيني و     عقـب . كـشد   كنـد و او مجـدداً عقـب مـي           گيـر حركـت مـي       گيرد و به سمت كناره      مي

ذايقه غذايي، طـرز لبـاس      درست همان طور كه افراد در       ! روي، جريان يافتن و فرو نشستن       پيش

                                                           
1 Cohesion 
2 Dance of anger 
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پوشيدن، انتخاب نوع ماشـين بـا يــكديگر متفاوتنـد، داراي نيازهـا و احـساسات متــفاوتي در                    
 شناسـي نقـشه زوج و خـانواده، ارتبـاط خواهـان و               بـا اسـتفاده از واژه     . اند  صميميت و نزديـكي  

نوادگي شه روابط خا  همي. اند  گيران داراي مشكلاتي در يافتن تعادل ميان جدايي و نزديكي           كناره
  .شود ، جا به جا ميرو درگي آنها ميان طيف عدم درگير

هـاي زنـدگي بـه        عنوان افرادي كه در بـسياري از حـوزه          لرنر افراد داراي كارآيي پايين را به      
اين افـراد،   . اند  )1آشفته(اين افراد بيش از حد منعطف       . كند  يابند، توصيف مي    سختي انسجام مي  

دهند كه جاي آنها را اشغال كنند         ايت پايين هستند و به ديگران اجازه مي        داراي كف  ،تحت فشار 
افـراد ضـعيف و     "عنـوان       د در خـانواده و سـركار بـه        اين افـرا  . و به جاي آنها تصميم گيري كنند      

اين افراد داراي مشكلاتي در نـشان       .  شوند   شناخته مي  "مسؤوليت  بي و   بيمار،مشكل پذير،  آسيب
  .شان هستند شان به فرد صميمي دادن قدرت و قابليت

. خواهند   بلكه براي ديگران نيز مي     ،افراد داراي كارآيي بالا، بهترين را نه تنها براي خودشان         
هـاي دشـوار، سـريعاً تـدبير         و در زمـان   . هـستند ) خـشك و سـاختارمند    (اين افراد غير منعطف     

  .كنند دهند و رها مي مي
ند خارج از روش خودشان كاري بكنند و به ديگران          رسد كه اين گونه افراد بتوان       به نظر نمي  

 در مـورد  در ايـن روش، آنهـا از تفكـر          . شـان را حـل كننـد        دهند كه مشكلات شخصي    مياجازه  
 "معمتد"هميشه  طور شايعي به عنوان       يي بالا، به  افراد داراي كارا  . كنند  شان امتناع مي   مشكلات

  پـذير و كـم      نـشان دادن جـزء آسـيب      آنهـا در    . شـوند    توصـيف مـي    "متكي به خـود   "و هميشه   
  . با آنها دارند، مشكل دارنديا مسألهكاركردشان به ويژه با افرادي كه 

كنيد رقص يك فرد داراي عملكرد بالا و يـك فـرد              با استفاده از استعاره رقص لرنر، فكر مي       
ا بـا    عملكرد بـالا، احـساسات حقـارت و ناشايـستگي ر           باداراي عملكرد پايين چگونه است؟ فرد       

 باعـث   و اين در دراز مدت    كند     فرد داراي عملكرد پايين پنهان مي      "نجات" شيرجه رفتن جهت  

                                                           
1-Chaotic 
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هـاي   رشـد توانمنـدي   فرصـت   شـوارتر شـود زيـرا او       عملكرد پـايين د    دارايشود تكليف فرد      مي
  .دهد  را از دست ميشخصي

داراي برخي ممكن است فكر كنند زوجي كه يكـي از آنهـا داراي عملكـرد بـالا و ديگـري                      
فرد داراي  .  بايد مكمل يكديگر باشند، ولي اين نوع رابطه تنش برانگيز است           .عملكرد پايين است  

عملكرد بالا ممكن است سرانجام از نجات فرد داراي عملكرد پايين خـسته شـود يـا فـرد داراي                    
 بـراي دوام و   . كفايتي و ناقابل ديده شدن، خسته شـود         عملكرد پايين ممكن است از احساس بي      

هرج و مـرج    (توانمندي يك رابطه، همسران بايد تعادل مناسبي را بين آشفتگي و ساختارمندي             
  . كنندايجاد) و نظم

 و رنجد ميهمه چيز از ست كه  گر است، اين فرد، كسي    پنجمين سبك لرنر، سبك سرزنش    
گـران اغلـب در طبقـه        سـرزنش . گويد  هاي فشار، با احساسات شديد هيجاني پاسخ مي         در زمان 

زيـادي  گران انرژي  سرزنش. گيرند خشك درگير، يك نوع بدون تعادل سيستم خانواده، جاي مي   
هـاي مكـرر جنـگ        آنهـا خودشـان را درگيـر چرخـه        . كنند   تغيير ديگران، مي   برايصرف تلاش   

 ،گران سرزنش. دارد   اما الگوهاي كهنه را زنده نگه مي       ،دكن كمكنند كه ممكن است تنش را         مي
  . بينند عنوان مشكل مي  را بهدانند و ديگران، و نه خودشان  ميشان ل احساساتديگران را مسؤو

لرنر معتقد است كه در جامعـه آمريكـا زنـان در زمينـه كارهـاي منـزل، تربيـت كـودك و                    
هاي ديگر، براي ارتباط خواهي و كـارآيي          در زمينه . شوند  احساسات، براي كارآيي بالا تشويق مي     

گيـر و داراي كـارآيي بـالا،           از طرف ديگر مردان، به عنوان افراد كنـاره         .شوند  پايين اجتماعي مي  
اما لرنر معتقـد اسـت   . كنند هر دو جنس در سرزنش ديگران، خوب عمل مي   . شوند  اجتماعي مي 

دهنـد، زيـرا هنـوز احـساس          تر انجام مي    كه زنان امروزه اين كار را نسبت به مردان خود آگاهانه          
  . جامعه دارند و از مقام زير دست قرار گرفتن، آزرده خاطرندكنند كه قدرت كمتري در مي

كـه يـك    توانند مفيد باشند، اما مشكلات، هنگامي گاهي مي  شيوه مديريت خشم گاه   5همه  
مهـم اسـت كـه نـوعي تعـادل بـين ارتبـاط خـواهي و                 . افتنـد   اتفـاق مـي   شود،    سبك غالب مي  

  .گري پيدا كنيم گيري، عملكرد بالا و عملكرد پايين و سرزنش كناره
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اگر در حالت افراطي هر يك از اين طبقات باشيد و نتوانيد            ": آمده) 1985(در عبارات لرنر    
چه باعث حفظ خشم و رنجيدگي شما شود، مشاهده كنيـد و تغييـر دهيـد،       تان را، چنان   الگوي

  ".دچار مشكل خواهيد شد
هر چه  . دهند  را نشان مي   خودشان    بيشتر ، زماني كه افراد تحت فشارند     ،هاي متفاوت   سبك

وي صـميميت و نزديكـي بيـشتر        يابـد، تمايـل بـه جـستج         اضطراب ارتباط خواهان افزايش مـي     
همـه  . كننـد   گيري مي   كنارهبيشتر  ،  بازتر، نيز براي كسب فضاي هيجاني       "گيران  كناره" شود، مي
  .اي بين با هم بودن و جدايي هستند ها نيازمند يافتن تعادل ساده زوج

ه كارها خوب پيش نرود، اكثر افراد تمايل به سرزنش ديگران دارنـد، امـا برخـي                 هنگامي ك 
 ،ورزنـد    مـسؤوليت خودشـان امتنـاع مـي         از قبـول   ،در مقابلـه بـا مـشكلات      از روي عـادت     افراد  

  .كنند گران انرژي زيادي را صرف تغيير ديگران مي سرزنش
س از آن سـبك هـا و       پ ـ در قسمت بعدي به علل ايجاد تعارض نظـري خـواهيم انـداخت و             

را مورد بحث قرار خواهيم داد و در آخر نيز به يك شيوه ساختار يافتـه                 تعارض   رويكردهاي حل 
 .براي حل تعارض اشاره خواهيم كرد
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 ي زوج و خانواده نقشه

  )1 ـ 4(جدول 
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  29         فرايندها و مسائل ايجاد كننده تعارض

  تعارضايجاد كننده فرايندها و مسايل 
وابـط  دهد كـه تعـارض جزيـي گريـز ناپـذير از ر              مطالعات مربوط به رفتار انساني نشان مي      

هـاي تـصوري      تفـاوت در مورد   دهند كه تعارض، بيشتر       مطالعات همچنين نشان مي   . ست  انساني
شـان    به عبارت ديگر، همـسران مـوانعي را بـر سـر ارضـاي نيازهـاي                .هاي واقعي   تا تفاوت ست  ا

  .كنند كه ممكن است واقعي نباشند بيني مي پيش
ه باعث ايجاد اختلاف و تعارض  وجود دارد كعوامليهميشه و در زندگي همه همسران       پس  

كنند كه تازه عروس و دامادها به نـدرت مـشاجره و               ممكن است بسياري از افراد فرض        .شود  مي
يك . دهند كه آنها نيز داراي مشاجراتي با يكديگر هستند           ولي مطالعات نشان مي    ،كنند  دعوا مي 

  در 1"مشاجره"اقل يك    عروس و داماد شركت كننده حد      530از  % 40مطالعه دريافت كه حدود     
، به نقل از اولـسون،      1987آروند و پاوكر،    (در ماه دارند    مشاجره  حداقل يك   % 70هفته و حدود    

2001.(  
از %) 63( تقريباً دو سوم ي ، مشاجرهانجامند  از چند دقيقه تا روزها به طول مي   "مشاجرات"

كشد،  چند ساعت طول مي%) 33(يك سوم ديگر  ي  مشاجره چند دقيقه و،تازه عروس و دامادها
هـاي حـل    سـبك ، ميان آنها. انجامد زها به طول مي رومشاجره آنهااند كه   عنوان كرده % 4و تنها   

سه رويكرد اصلي عبـارت     . اي متفاوت بود    طور قابل ملاحظه     به 2"هاي بزرگ   تعارض"مسأله براي   
داد و فريـاد  " و %)41 (4"خاموشـي و سـكوت    "،  %)59 (3" مـسايل  در مورد بحث آرام   ": بودند از 
  %).47 (5"كردن

 دربـاره هـايي      و همكـارانش داده    6ادوارد بـدر  . يابنـد   منابع تعارض با گذشت زمان تغيير مي      
، 8 و سـينكلر   7بـدر، ريـدل   (انـد     آوري كـرده     سـاله جمـع    5ها در طول يك دوره       هاي زوج   تعارض

                                                           
1-Fight 
2-Big Conflict 
3-Discussing things calmly 
4-Suffering Silently 
5-Screaming 
6-Edward Bader 
7 Riddle 
8-Sinclair 
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مصاحبه نمودنـد   ها    وجبا ز ، درست قبل از ازدواج      گرانپژوهش). 2001به نقل از اولسون،     ،  1981
قبـل از ازدواج، شـغل      .  سال بعد از ازدواج نيز مجدداً با آنها مـصاحبه كردنـد            5ماه، ا سال و     6و  

تـرين مـسايل ايجـاد       به ترتيب مهـم   ) مراقبت و محبت  ( زمان و توجه      اختصاص مردان و مسايل  
  چگـونگي  ،نبع تعارض ، به عنوان اولين م    كارهاي خانه  ماه بعد از ازدواج،      6. كننده تعارض بودند  

در پايـان  .  زمان و توجه سومين منبع تعـارض شـناخته شـدند   ودخل و خرج پول دومين منبع      
تـرين منـابع     ، زمان و توجه و دخل و خرج پول به ترتيب مهـم             ازدواج، كارهاي خانه   اولين سال 

بـع   و زمـان و توجـه بـه عنـوان اولـين من     كارهـاي خانـه  در پايان پنجمين سال، . تعارض بودند 
گران  پژوهش. شناخته شدند، اما مسايل جنسي از سيزدهمين رتبه به رتبه سوم ارتقا يافته بود             

 چگـونگي   كارهـاي خانـه،   نتيجه گرفتند كه تكاليف اصلي زندگي با يكديگر و چگونگي تقـسيم             
دهي به يكديگر، چگونگي دخل و خرج پول و مـسايل وابـسته، بيـشترين                 گذراندن وقت و توجه   

  .)2001اولسون و اولسون،  (دنكن ها ايجاد مي راي زوجتعارض را ب
اهتمـام بـراي درك     . دارنـد  هـا    مقابله با تعـارض    براياي    هاي يگانه   همسران، هر كدام روش   

هـاي    هاي همسرتان، به شما در حل تعارض        هاي خودتان، به علاوه سبك و انگيزه        سبك و انگيزه  
  . طور مؤثرتر كمك خواهد كرد ارتباطي به
گاهي اوقات  .  يا يك رقابت خصمانه باشد      تواند يك كشمكش شديد     هاي ارتباطي مي    تعارض

گـويي و نمـايش نگـرش برتـر يـا            به واسطه نياز يك يا هر دو همسر جهت اثبات عقايد، راسـت            
دهـد كـه چـرا تعـارض اصـولاً رخ             موارد زيـر نـشان مـي      . شود  آرزوي آزار ديگري برانگيخته مي    

  دهد؟ مي
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  تعارضفرايندهاي مولد 
  فقدان گفتگو

 تبادل عقايد و احساسات، موقعيتي ويژه براي همـسران ايجـاد            عدمدر يك رابطه صميمي،     
شـود    ر مي  مجبو مريم. كنند  خلأهاي ارتباطي را پر     به نوعي اين    شوند    كند كه آنها مجبور مي      مي

خـواني   نيز ممكن است متناسـب بـا ذهـن        علي  خواني كند و      انديشد، ذهن    مي عليآن چه را كه     
  .، پاسخ دهدمريم

بـه عنـوان   . چيزها را پيش بينـي كنـد     ممكن است مظنون و مضطرب شود و بدترين          مريم
 ممكن است مظنون شود كـه       مريمچند شب متوالي سر ميز شام خاموش باشد،         علي   اگر   ؛مثال
 اتفـاق  در مـورد  فقـط  عليدر حالي كه ممكن است   .  خشمگين است و يا مشكلي با او دارد        علي
اگـر فقـدان گفتگـو      .  اشتغال ذهني داشته باشـد     اي كاري اي ناراحت باشد يا با حل مسأله          هساد

بر گرفتـه از     (ادامه يابد، اعتماد سركوب شده و هر دو همسر ممكن است مظنون و دفاعي شوند              
  .)2001ماركمن و همكاران، 

  
  گيري فقدان رهبري مؤثر و تصميم

 است و اين كـه كارهـا          و رهبري  مقام مسؤوليت اين كه چه كسي در      در مورد   فقدان توافق   
 اگر همـسري    ؛به عنوان مثال  .  منبع تعارض باشد   تواند  چگونه بايد پيش بروند و انجام گيرند، مي       

 قـدرت طلـب باشـد،     فردي و ديگري داشته باشد گيري مشاركتي را      در يك رابطه انتظار تصميم    
 ـ      هنگامي .شود دشوارحل تعارض ممكن است      گيرنـد، همـسران مـشغول        الا مـي  كه تعارضـات ب

مـاركمن و    (شوند كه قدرت چه كسي قرار است اعمال شـود؟            اين مسأله مي   در مورد كشمكش  
  ).2001همكاران، 
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   ارزشي هايتعارض
هـاي موجـود در    شان خشك و متعـصب باشـند، تفـاوت     اگر همسران نسبت به نظام ارزشي     

  .گيري مناسب شود ل در تصميمها، اعتقادات و انتظارات ممكن است باعث تداخ نگرش
هاي متفـاوت بـراي       ها و اعتقادات متفاوت، همسران را مستعد انتخاب اهداف يا روش            ارزش

گـذاري، وقـت، تـلاش و         كند و از آنجايي كه هر هدف نياز بـه سـرمايه             نيل به اهداف مشابه، مي    
شـايد  . بـال كننـد  توانند يك هدف را بدون تأييد ديگـري، دن        گاهي فداكاري دارد، همسران نمي    

شـان را بـراي        بخواهد پـول   عليشان را در تعطيلات گران قيمت خرج كنند و             بخواهد پول  مريم
تواند باعـث   ميدر يك رابطه اين نوع اختلاف نظرها . انداز كنند انتقال به يك آپارتمان بهتر، پس    

  .)2001ماركمن و همكاران،  (تعارض شود

  
  يتيهاي جنس  نقشباره در تفاوت معقايد

هنگامي كه درك همسران از نقش خود و همسرشان متفـاوت باشـد، ممكـن اسـت باعـث                   
رسـيد،     وقتي پدر علي به خانه مي      ، تصور كنيد كه هميشه    ؛به عنوان مثال  . يجاد مشكلاتي شود  ا

 آماده و خانه بسيار تميز بود، زيرا مادر علي يك زن سنتي و تمام وقت در منزل بـوده                  ،شام گرم 
علي ممكن است از همسرش مريم، انتظار داشته باشـد          . ي در بيرون از خانه داشت     و علايق اندك  

ولي آيا مريم كه پا بـه پـاي   . داشته باشد، شناخت  را آن طور كه او مي     "همسر و مادر  "كه نقش   
همسرش يك شغل تمام وقت دارد، معتقد نيست كه آنهـا بايـد در مراقبـت از كـودك و انجـام                      

 هـاي    نقـش  دربـاره ز آن جايي كـه مفـاهيم آنهـا          وي مشاركت كنند؟ ا   طور مسا   كارهاي منزل به  
همسران براي افـزايش    لازم است   .  بسيار متفاوت است، ممكن است تعارض ايجاد شود        نسيتيج

مـورد بحـث    يتي را    جنس  هاي  نقش ، شان هاي موجود در اعتقادات     تفاوتدرك و تحمل شان از      
  ).2001ماركمن و همكاران،  (دهندقرار 
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  1گي اندكزايند
هنگـامي كـه وظـايف      . تكميل وظايف و نيل به اهداف يك عنصر لازم در همه روابط اسـت             

 مريمهنگامي كه ؛ به عنوان مثال. م و خشمگين شوندشوند، همسران ممكن است ناكا   انجام نمي 
دهـد، ممكـن اسـت يـك الگـوي پاسـخي        كارهايش را انجام علي نهايتاً پس از خشمگين شدن     

 را مجبـور بـه خـاموش        مريمست كه      تنها چيزي ا   علياگر خشمگين شدن    . دمخرب پرورش ياب  
هـر  انجام   سرانجام تمايل پيدا خواهد كرد براي        عليكند،    كردن تلويزيون و تميز كردن خانه مي      

زاينـدگي انـدك در روابـط     .  اسـت كـه كـارآيي دارد        كار، خشمگين شود، زيرا خشم تنها چيزي      
 00/7در سـاعت    علـي ؛بـه عنـوان مثـال   .  شودنامناسب تعاملات تواند منجر به بازي دادن و   مي

، كه مشغول خواندن يك كتاب روي كاناپه است، شآيد و به همسر  به خانه مي   از دفتر    بعدازظهر
و تنهـا پـس    "پس كي قراره شام بخوريم؟ ي تو توي عمرم نديدم، تنبلا حالا زني به   ت ":گويد  مي

مـي شـود   ز جايش بـر مـي خيـزد و مـشغول پخـتن شـام             و كنايه است كه مريم ا      طعنهاز اين   
  ).2001برگرفته از ماركمن و همكاران، (

  
  تلا و انتقااتتغيير

 گرچـه، نـوع انـسان ايمنـي و          .وابط همسران غيـر قابـل اجتنـاب اسـت         تغيير و تحول در ر    
  وناگهـاني هنگـامي كـه تغييـرات    .  را ترجيح مي دهدها بيني براي ناشناخته الگوهاي قابل پيش  

تغييرات . ، ممكن است تعارض ايجاد شود     افتند  اتفاق مي بدون پردازش افكار، احساسات و نيازها       
در صـورت عـدم   ناگهاني ـ حتي اگر به نظر مثبت برسند، مانند يك شغل بهتر ـ ممكـن اسـت     

  ).2001ماركمن و همكاران،  (خاطري و گيجي شوندباعث اضطراب، پريشان پردازش مناسب 

  

                                                           
1-Low Productivity 
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  ه گذشتهمسايل حل نشد
طور شايـسته روي آنهـا        تا زماني كه مسايل حل نشده همسران مورد بحث قرار نگيرند و به            

در بسياري از همسران از بحث      . گذارند  مي تأثير منفي بر روابط      ،طور غير قابل گريز     كار نشود، به  
ن اي ـ. آور تعارضـات گذشـته هنـوز وجـود دارد            زيرا خـاطرات رنـج     ،كنند   تعارض امتناع مي   مورد

تواند التيـام بخـش    مان مي روابط ما با همسران. شوند تجربيات گذشته بر زمان حال تحميل مي 
اي آمـده كـه هميـشه مـشغول           ، از خانواده  علي ؛به عنوان مثال  . هاي گذشته باشد    يا يادآور زخم  

ماشـا   ت كه او در زمان فراغتش از تكاليف مدرسه، تلويزيـون     هنگامي. اند  انجام پروژه يا كاري بوده    
. كرد  ميدر او احساس گناه ايجاد، "رسي به كارهايت نميتو هيچ وقت " كرد، پدرش با گفتنِ مي

آيـد، همـسرش ممكـن اسـت خـاطره             به خانه مـي    وقتشعد از كار تمام     اكنون هنگامي كه او ب    
 از او براي گذاشتن وقتي براي خودش        براي او زنده كند، به اين صورت كه       ش را   ا  دردناك والدين 

يا ممكن است زخم قـديمي را بـا         .  كند انتقاد گوش دادن به موسيقي يا پلكيدن در زيرزمين،          با
اقتباس از ماركمن و  (تأييد حق همسرش براي اختصاص دادن زماني براي خودش، التيام بخشد    

  ).2001همكاران، 

  
  مدل حوادث و مسايل در مشاجرات زناشويي

ايد؟ اين آتش به شكل يـك منظـر در حـال     دهآيا تا كنون آتش گسترده خارج از كنترل دي     
ولي در همين حال يـك آتـش در         . كند  كشد و نابود مي     مبارزه است كه همه چيز را به آتش مي        

 بـسياري از    ؛عنوان مثال   به. بخش باشد   ربه لذت تواند ابزاري مفيد و حتي يك تج        حال كنترل مي  
هـاي خـشك و شكـسته و          ن چـوب  هاي كنترل شده براي از بين برد        نواحي طبيعت بكر از آتش    
در واقـع هنگـامي كـه مرزهـاي         . كند  هاي خارج از كنترل استفاده مي       پيشگيري از شروع حريق   

از آن . تواند بـه حـداقل برسـد    شفاف گذاشته شوند و كنترل دقيق صورت بگيرد، خطر آتش مي         
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آتـش شـومينه يـا    . عنوان يك ابزار زاينده و سودمند اسـتفاده كـرد    توان به   بهتر، از اين آتش مي    
  . بخش و يا حتي رمانتيك باشد بخش، آرام كننده، لذت تواند گرم بخاريِ اتاق شما مي

گــاهي اوقــات انفجارهــاي انــرژي و . ايــن آتــش شــبيه چگــونگي روابــط اكثريــت ماســت
هـاي غيرقابـل      وسيله يك جرقه كوچك ايجاد شـده، منجـر بـه شـعله              هاي بزرگ كه به     آذرخش

تواند روشنايي و گرما به روابط   گاهي نيز، تعارض خوب كنترل شده ميشود و كنترل تعارض مي  
  . بخشيده و منجر به احساسات روز افزون صميميت و نزديكي شود

 1 كه در اينجـا حـوادث  ،تواند رخدادهاي روزمره زندگي باشد هاي موجود در روابط مي    جرقه
شود و    شود كه منجر به جنگ مي       يهايي صحبت م     جرقه در مورد البته در اينجا    . شوند  ناميده مي 

 موجـود  2شـوند، مـسايل   وسيله حوادث ايجاد مي هايي كه به سوخت حريق . بخش آن   نه نوع لذت  
  كننـــد و همـــه داراي مـــسايل هــا حـــوادث را تجربـــه مــي   همـــه زوج. در رابطــه هـــستند 

زا و   شوند، بسيار آسـيب     ميهاي هميشگي كه باعث مشاجرات انفجاري         حوادث يا جرقه  . دشوارند
  . هستندمضر

                                                           
1-Events 
2-Issues 
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  هاي عملي توصيه

فتگـو  زا هنگام آفتابي بودن جـو رابطـه گ          هاي تعارض    حوزه در مورد  بگيريد كه     بايد تصميم  
  ). آن صحبت كنيمدر موردن زمان مناسبي نيست بايد بعداً به خودتان بگوييد، الآ(كنيد 
  .ه اختصاص دهيدزماني نزديك را براي كار بر روي مسأل 
  .با مسايل تحت كنترل خودتان مواجه شويد؛ به مسايل اجازه ندهيد شما را كنترل كنند 
  .  كار كنيدگروهصورت يك  با هم به 

  

اي از طبيعت مادر وجود دارد كه بسياري از همسران آن را مفيد               در اينجا استعاره  
هاي طبيعي، مقادير زيادي بخار آبِ تحت فشار در زير زمين قـرار               در آبفشان . يابند  مي
چـه  هـر   . هاي تحت فشار هستند      و حرارت   هاايل در روابط شما نظير اين بخار      مس. دارد

تـر باشـند، حـاوي مقـادير بيـشتري از حـرارت و هيجانـات            اين مسايل حادتر و سخت    
اي سـازنده گفتگـو        مـسايل بـه شـيوه      كـه در مـورد    فشار، رابطه را هنگـامي      . اند  منفي
، گاهي آن قدر كوچك كـه       ادثه اي ترين ح  سپس كوچك . دارد  كنيد، سرپا نگه مي     نمي

اكثـر همـسران فقـط در      . كنـد   شما ايجاد مي  قابل ذكر نيست، فوران ناگهاني در روابط        
عبارت ديگر، تنها در زمان جنگ بـه مـسايل            به. كنند  بافت حوادث با مسايل مقابله مي     

بايد تصميم بگيريـد    . شود و قطعاً اين زمان، زمان مناسبي براي گفتگو نيست           توجه مي 
ماركمن و   (دوادث، مقابله كني  كه با مسايل هنگام آرامش و صلح و نه هنگام پيشامد ح           

  ).2001همكاران، 
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  مسايل مولد تعارض
  مسايل آشكار و مسايل پنهان

شود كه يكي مسايل آشـكار و ديگـري مـسايل             دو دسته مسايل باعث تعارض همسران مي      
 و  هستندشوند، بسيار شفاف وادث ايجاد مي  ها مسايلي كه به وسيله ح        اكثر زمان  در. پنهان است 

اند كه اكثر ما در هر روز با آنها مواجه هستيم و مستقيماً به همـان موضـوع                     موضوعاتي در مورد 
گردند، مثل پول، كارهاي منزل، مسايل كودكان، خويـشاوندان همـسر، مـسأله مـشروب و                  برمي

مستقيماً ) مثال كيوان و نوشين   ( اين مسايل    در مورد بحث  . مذهبي و شغلي  مواد مخدر، مسايل    
اما گاهي اوقات همسران خودشان را در       . گردد و موضوع ديگري در بين نيست        به خود آنها برمي   

يـا  . اي باشـد  رسد وابسته به مسأله ويـژه  بينند كه به نظر نمي  حوادثي مي در مورد بطن مشاجره   
رسـند، گـويي رابطـه يـك          كنند، به هيچ جـايي نمـي        خاصي گفتگو مي   مشكلات   در مورد وقتي  

  . كند چرخد ولي به سمت جلو حركت نمي هايش مي ماشين گرفتار بر روي يخ است كه چرخ
همـسران مـي شـود      ميان  گر در     هاي ناكام كننده و تخريب      مسايل پنهاني اغلب باعث بحث    

 ايـن مـسايل بـه صـورت بـاز گفتگـو             ربـاره د). هاي مربوط به مسايل پنهان نگاه كنيـد         به مثال (
اي را بازنمـايي      اند؛ آنها انتظارات، نيازها و احساسات ابراز نـشده          اين مسايل بسيار مهم   . شود  نمي
در مـسايل پنهـاني     . شـود   كنند كه اگر به آنها توجه نشود، باعث آسيب جدي به ازدواج مـي               مي

چندين نوع . شوند  مي بازنمايي به خوبي    توانند فرا بخوانند    خشمي كه حوادث به ظاهر خنثي مي      
، 2، اهميـت و مراقبـت     1قـدرت : هـا مـشخص شـده كـه عبارتنـد از            مسأله پنهاني در كار بـا زوج      

شما ممكن است مـسايل     ). 2000گاتمن و همكاران،     (6 و پذيرش  5تماميت،  4، تعهد 3قدرشناسي

                                                           
1-Power 
2-Caring 
3-Recognition 
4-Commitment 
5-Integrity 
6-Acceptance 
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 زوجـي را تحـت      روابـط  اتفاقـات  مسأله تا حـد زيـادي        6خاص خودتان را داشته باشيد اما اين        
 ،تـر مطلـب      قبل از پرداختن بـه ايـن مـسايل پنهـاني، بـراي درك روشـن                ،دهد  الشعاع قرار مي  

  .هايي از مسايل آشكار و مسايل پنهان خواهد آمد مثال
  

  مسايل آشكار
  :مثال

روزي نوشين از سرِ كـار بـه خانـه آمـد و             . كيوان و نوشين داراي يك مسأله جدي پولي هستند        
. ها به اتاق خواب رفت      ي را روي پيشخوان آشپزخانه گذاشت و براي تعويض ملحفه         صورت حساب 

 هزار تومان خرج شده را ديد، بـسيار         150كيوان نگاهي به صورت حساب انداخت و وقتي مبلغ          
اي را سركارش داشت، وقتي به آشـپزخانه برگـشت، در             نوشين روز خسته كننده   . خشمگين شد 
 بـه جـاي   "روزت چه طور بود؟":  در آغوش بگيرد، از او پرسيدراخواست همسرش     حالي كه مي  

  :آن، مكالمه به صورت زير پيش رفت
   هزار تومان رو براي چي خرج كردي؟150: : كيوانكيوان
  !دوست داشتم) بسيار دفاعي(: : نوشيننوشين
. دي پول تصميم بگيريم، تـو همـش اونـو بـه بـاد مـي             در مورد    ما بايد با هم      يعني چي؟ : كيوانكيوان

  .مونو حل كنيم كني، مسايل پولي يم تا وقتي كه تو اين طور پول خرج ميتون چطور مي
  .اگه تو اين قدر بلند پرواز نباشي، ما مشكلات مالي نخواهيم داشت ::نوشيننوشين

 اما اين جنـگ در بافـت        ،پول شدند  در مورد گر چه آنها به طور ناگهاني وارد يك بحث داغ           
تومـان  هـزار   150 انداخت و ديد كه نوشـين  يك حادثه رخ داد، كيوان نگاهي به صورت حساب 

 مسأله داغي براي آنهاست، در هر حادثه مرتبط با پول،           ،خرج كرده است و به دليل اين كه پول        
تواند هيجانات منفي   پول ميدربارههر گونه حادثه كوچك . افتد  مياتفاق آن  در مورد هايي    بحث

  ).2001 از ماركمن و همكاران، اقتباس (ا مسأله پولي آنها را فرا بخواندمرتبط ب
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  مسايل پنهان

  :مثال
 مزاحمت خـانواده حـسين      در مورد  احساسات منفي شديدشان     در مورد سميه و حسين از بحث      

يك روز بعد از ظهـر، آنهـا بـراي          . خواهند با هم باشند، اجتناب كرده بودند        هايي كه مي   در زمان 
 مادر حسين بـه تلفـن همـراه او       ،در راه .  رفتند  هفته، براي گردش بيرون    4 يا   3اولين بار بعد از     

  :ميه با حسين شروع به مقابله كردزنگ زد، هنگامي كه مكالمه طولاني پايان يافت، س
  .دي كه اون مزاحم روابط ما بشه؟ اينم از بعدازظهر امروزمون  چرا هميشه اجازه مي::سميهسميه
  .زني  ميغُرريم،  راي تفريح بيرون ميم بدوباره شروع كردي، امروزم كه داري) واقعاً داغ(: : حسينحسين
  .مون اينه كه تو با مادرت حرف بزني دونستم كه برنامه خب، نمي) برآشفته( ::سميهسميه
  .ها، ها، واقعاً جالبه) با تمسخر (::حسينحسين

 تلفـن  در مـورد آنها شب را در بحـث  . و بعدازظهرشان خراب شد، حتي به پارك نيز نرفتند      
اين مسأله ممكن اسـت     . شان هست يا نيست؟ گذراندند     زندگي و اين كه او مزاحم        حسين مادر

 در مـورد  مزاحمت مادر حسين به نظر برسد، اما حقيقت مـسأله، دل مـشغولي سـميه       ،به ظاهر 
اي اسـت كـه در لفافـه          هاهميت و توجه همسرش به او در مقايسه با مادرش است و ايـن مـسأل               

  ).2001اقتباس از ماركمن و همكاران،  (وجود دارد
توانستند از مدل حوادث و مسايل براي محافظـت از            چندين روش وجود داشت كه آنها مي      

مامـان، زمـان خـوبي بـراي صـحبت          ": توانـست بگويـد     حسين مي . بعدازظهرشان استفاده كنند  
فهميـد كـه     اگر حسين نمي حتي.  و يا موارد ديگر    "گيرم  نيست، اجازه بده بعداً باهات تماس مي      

كـرد، سـميه       يك حادثه برانگيزنده بـراي سـميه اسـت و بـاز صـحبت مـي                 با مادرش   او  مكالمه
رسه به مادرش بيـشتر از        دوباره مادرش تماس گرفت، به نظر مي      ": توانست به خودش بگويد     مي



 
 
 
 
 
 
 

  مهارت حل تعارض براي همسران          40
  

دم كه اين حادثـه       الان اجازه مي  . خوام اوقات خوبي داشته باشم      اما من امشب مي   . ده  من بها مي  
  ."خواهم كردصحبت در موردش، بگذره، بعداً 

  .)"من"جمله (ام  ت كردي، واقعاً عصباني از اين كه اين قدر با مادرت طولاني صحب::سميهسميه
  كردم؟  انتظار داشتي چيكار مي::حسينحسين
اين بحثـو   عزيزم، چيزهاي زيادي براي گفتن دارم، اما اجازه بده          ) كشد  نفس عميقي مي  ( ::سميهسميه

.  را خراب نكنيم    مونو اجازه بده بعدازظهر  . صحبت كنيم  در موردش و فردا   همين جا تموم كنيم     
موكـول كـردن گفتگـو بـه زمـان          ( اون صحبت كنيم، امـا الآن زمـانش نيـست            دربارهلازمه كه   

  .)آرامش
  .ممنم مي خوام از بعد از ظهرمون لذت ببرگي، متأسفم،   راست مي::حسينحسين

م گرفتند كه   گرچه سميه و حسين هر دو از يكديگر و از موقعيت آزرده خاطر بودند، تصمي              
ند  دادنـد و روز خـوبي بـا هـم داشـت            شـان ادامـه    اجازه دهند موضوع فروكش كند و به تفـريح        

  ).2001اقتباس از ماركمن و همكاران، (

  
  قدرت و كنترل

وقتي كه با مسايل مربوط به كنترل در حال دست و پنجه نرم كردن هـستيد، بـا سـؤالات                    
گيـرد كـه چـه كـسي كارهـاي            كسي تصميم مي  چه  . شويد  و قدرت مواجه مي   كنترل   ه ب مربوط

منزل را انجام دهد يا در خانواده بودجه را خرج كند؟ آيا آرزوها و نيازهاي شما به اندازه آرزوهـا                    
اند، يا نوعي عدم تساوي وجود دارد؟ آيا مشاركت شما مهـم اسـت، يـا                  و نيازهاي همسرتان مهم   

كنيـد كنتـرل    ست؟ آيـا احـساس مـي   شوند؟ چه كسي مسؤول ا تصميمات بدون شما گرفته مي    
  شويد؟ مي

نمود پيـدا   ممكن است    اين مسايل    ،اتخاذ كنيد  تصميمات مختلف     مي خواهيد  هنگامي كه 
 در مطالعـات مختلـف مـشخص        .نمود يابـد   هر چيزي    درتواند    قدرت مي بر سر    كشمكش   .كنند
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اري از تصميمات ما به طوري كه بسي. گيرد زا قرار مي هاي مشكل   شده كه پول در رتبه اول حوزه      
تان زيـاد     قدرت و كنترل در ازدواج      مربوط به  مسايلاگر  . چرخد   حول محور پول مي    ،در زندگي 
  ديگر، كشمكش زيادي داشـته باشـيد  آيد، احتمال دارد كه درباره پول علاوه بر مسايل  پيش مي 

  ).2001ماركمن و همكاران، (

  
  مراقبت و اهميت

چگونگي احساس شما از ميزان دوست داشته شدن يـا          موضوع اصلي در مراقبت و اهميت،       
شـوند كـه فـرد         هنگامي برانگيخته مي   ،اين مسايل . مهم پنداشته شدن از جانب همسرتان است      

مريم و مسعود به طور مكـرر       . اش نيست   گوي نيازهاي مهم هيجاني    احساس كند همسرش پاسخ   
 ميـان آنهـا را       آنچه كه بحث  . كردند  ها را اطو كند، مرافعه مي       بر سر اين كه چه كسي بايد لباس       

مسعود .  مراقبت بود  ها نبود، بلكه مسأله پنهان اهميت و        كرد، مسأله اطو كردن لباس      ور مي   شعله
بـه  . دانست نسبت به خودش مي   را توسط مادرش نشانه عشق او     هايش     اطو كردن لباس   هميشه

  . ندارد دوستاو را كه همسرش كرد  داد، احساس مي دليل اين كه مريم اين كار را انجام نمي
 و بـه  "هاشو اطـو كـنم؟    گه لباس   اون كيه كه به من مي     " :انديشيد  مريم به زعم خودش مي    

.  كاري انجام دهد    كه پذيرفت، كسي به او بگويد      يرا نمي كرد، ز   سادگي از انجام آن كار امتناع مي      
اقتباس از مـاركمن و      ( بود ابراز يك مسأله پنهان كنترل    بدون به كلام آوردن آن، مريم در حال         

  ).2001همكاران، 
تر كرده و در معرض مـسايل پنهـان            اين تعارض آنها را نزديك     در مورد بالاخره گفتگو     

  . ديدند  آنها ديگر مسأله اطو كردن را اين قدر مهم نمي.قرار داد
و با نشون   زنم كه اطو كردن ر      خوام تو رو كنترل كنم، حدس مي        من واقعاً نمي  ): ): گويندهگوينده((مسعود  مسعود  

ام كـه مطمـئن     به طوري كه تو رو براي انجام اون تحت فشار قرار داده          ام،  محبت ربط داده  دادن  
  . بشم دوستم داري
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پس براي تو، مسأله كليدي اينه كه ) كند به روش خودش عبارات را خلاصه مي (): ): شنوندهشنونده((مريم  مريم  
  نترل كني؟منو كخواي  نه، و نمي يادم  خواي بدوني من به تو اهميتي مي مي

كـه چطـور     درك كـنم  تـونم     دقيقـاً و مـي    ) كنـد   كلام همسرش را تأييد مـي     (): ): گويندهگوينده((مسعود  مسعود  
  .كني احساس كنترل شدن مي

  . خواي منو كنترل كني كردم كه مي حق با تواِ، من واقعاً حس مي): ): گويندهگوينده((مريم مريم 
ت بـه ايـن مـسايل       تـو نـسب   خوام كنترلت كنم، و        واقعاً به نظر تو اومد كه مي       ):):شنوندهشنونده((مسعود  مسعود  

  ؟حساس هستي
   !نه خدمتكارتخوام همسرت باشم  بله، مي): ): گويندهگوينده((مريم مريم 

يـاد كـه      به نظر مي  ) آن چه را كه همسرش گفت، به شيوه خودش بيان كرد          (): ): شنوندهشنونده((مسعود  مسعود  
  باهم همكاري داشته باشيم؟خواي ما  مي

  ! بله:))گويندهگوينده((مريم مريم 
هـاي     نگرانـي  در مـورد   آموختن گفتگو     ببينيد،  مي شان   آخر مكالمه  درهمان طور كه      

 ـ راه را براي پيوند بيشتر به جاي بيگانگي و جدايي ناشي از بحث               ،تر  بزرگ  ـ    سـر  رب  ي اطـو كردن
 مربـوط بـه   كند چه طور حل يك مشكل   اين مورد ديگري است كه روشن مي      . ساده، هموار كرد  

ز و اي بـا  ل پنهاني بـه شـيوه   مسايدر مورد حادثه ـ اطو كردن ـ تا زماني كه به اندازه كافي   يك
  ).2001اقتباس از ماركمن و همكاران،  (صريح گفتگو نشود، دشوار است
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  قدرشناسي و تأييد
 مهـم بـودن و دوسـت        در مورد هايي     شامل نگراني  "اهميت"  مربوط به  در حالي كه مسايل   

 اهديـدگ  بـه احـساس ارزشـمند بـودن از     قدرشناسي بيشترمربوط به  ن است، مسايل    داشته شد 
مـاركمن و همكـاران،   (برمـي گـردد    دهيـد،     ستيد و آن چه انجـام مـي       همسرتان براي آن چه ه    

2001.(  
كنيـد كـه       احـساس مـي    نهـد؟ آيـا     ها و دستاوردهاي شما را ارزش مي        آيا همسرتان فعاليت  

  ؟  مي شودهاي شما ناديده گرفته تلاش
 كـار در يـك شـركت        يكـديگر را در حـال     براي اولين بار    زوجي هستند كه    ستاره و سهيل    

 كـار    با هـم   ، سال از آن مي گذرد     ود  كه ،پس از ازدواج نيز   آنها  . صنايع كشاورزي ملاقات كردند   
كنم   من احساس مي  ": گويد   ستاره مي  ،شان   ماه پس از ازدواج    6در يك جلسه درماني،     . كنند  مي

 فـشار  ورددر م ـسـهيل هميـشه    . ايـم   كه ما فقط به دليل منافع اقتـصادي بـا هـم ازدواج كـرده              
بيـشتر بـه او در دفتـر         كمك   دربارهاما هنگامي كه    . گويد  اقتصادي، شغلي و خانه جديدمان، مي     

كند، بر سر مـن بـه دليـل      واقعاً احساس فشار ميقتي ولي و.كند  مرا تحقير مي   ،كنم  صحبت مي 
  ."زند كمك نكردنِ بيشتر، فرياد مي

. دار شدن تـصميم بگيرنـد        در مورد بچه   اند  چند سال پس از ازدواج، اين زوج هنوز نتوانسته        
 نگران است كه سهيل ارزشـي بـراي         او ،ترسد كه با آمدن بچه از همسرش عقب بماند          ستاره مي 

كند به علت شاغل بودن همـسرش،         از سوي ديگر سهيل احساس مي     . كار او در خانه قايل نشود     
  .انواده را نداردآور خانواده زير سؤال رفته است و اختيار خ نقش او به عنوان نان

 كننـد همـسران     گويند كه احساس مي      مردان مي   از  بسياري ،هايي رايج هستند    چنين مثال 
بـه طـور مـشابه،      . دهنـد   شان به كار آنها، يعني كسب درآمد براي خـانواده، ارزش زيـادي نمـي              

 شان به آن چه كه در خانـه انجـام          كنند شوهران   گويند كه احساس نمي      زنان نيز مي    از بسياري
در هـر دوي ايـن مـوارد،    . قـدر بداننـد  دار ـ بهـا دهنـد و آن را     دهند ـ چه شاغل و چه خانه  مي

دهند، سخت تلاش     همسران ممكن است براي قدر شناخته شدن آن چه براي خانواده انجام مي            



 
 
 
 
 
 
 

  مهارت حل تعارض براي همسران          44
  

چند بـار   . شوند  كنند، اما سرانجام اگر همسرشان در بيان قدرداني شكست بخورد، برافروخته مي           
  شناسيد؟ دهد، قدر مي به همسرتان بگوييد چه قدر كارهايي را كه انجام ميشده كه 

  

  تعهد
.  مدت زماني است كه تصميم داريد در كنار يكـديگر بمانيـد            در مورد  تعهد، نگراني    موضوع
 "آيا با من خواهي مانـد؟ " ، حس امنيت بلند مدتي است كه هر يك در رابطه دارد           ،نكته كليدي 

  .)2001ماركمن و همكاران، (
شـان     جدا كردن حـساب بـانكي      در مورد هاي داغي     بحث ، در جلسه درمان   محمد و شيرين  

 حـساب جداگانـه     در مورد شد، محمد از روي تلخ كامي          پول مي   از هر زمان كه صحبت   . داشتند
  . درك شيرين شكايت مي

ازدواج  بـار قبـل از ايـن         او يك . بودبراي محمد، مسأله پنهان تعهد      . نبود پول   ،مسأله اصلي 
 15او تصميم به ترك محمـد بعـد از          . اش حساب بانكي جداگانه داشت       و همسر سابق   كرده بود 

انـداز كـرده      سال گرفت، اين جدايي به دليل اين كه او چندين ميليون تومان در حـسابش پـس                
و ايـن   د، ا م ـآ  انكي به ميان مـي    ، هر زمان كه صحبت از پول و حساب ب         بعد از آن  . بود، سهل شد  

شيرين چنـين قـصدي     . داد  ، پيوند مي  توانايي شيرين براي ترك او     در مورد را با افكاري    موضوع  
، او واقعاً   بودده  كرن او صحبت    اش ب  ا  ترس در مورد  طور باز ، اما به دليل اين كه محمد به         شتندا

 ، مـسأله  وبـود  پيدا نكـرده  نسبت به او،  اثبات تعهدش     و  اضطراب همسرش  كاهشي براي   فرصت
  .بود شده  براي تعارضالاشتعال ريعسوخت تبديل به س

تري از ايمنـي      نوع عميق  ،با گفتگوي مناسب  هنگامي كه تعهد شما به ديگري محكم باشد،         
اي است كه از پيمان پايا براي در كنـار ديگـري بـودن، يـاري دادن                   اين، ايمني . شود  حاصل مي 

آيـا نگـران   . گيـرد   نـشأت مـي  هاي دشوار و عزيز داشتن ديگري براي تمام عمر،    ديگري در زمان  
 اين موضوع بـه صـورت       در مورد تان هستيد؟ آيا     تعهد بلند مدت همسرتان به خودتان و ازدواج       
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 يابـد؟    نمـود مـي    ،ايد؟ يا اين مسأله، به صـورت غيرمـستقيم در بافـت حـوادث               باز صحبت كرده  
  ).2001ماركمن و همكاران، (

  
  تماميت

هـا،     انگيـزه  ال بـردن  ؤدر حـال زيـر س ـ     همـسرتان   كنيد    كه فكر مي     هنگامي تماميتمسأله  
خواه اين سـؤال واقعـي      . شود  ، به صورت يك حادثه فرا خوانده مي       ستهاي شما ها و معيار    ارزش

 تمايـل بـه دفـاع از خودتـان          كنيد و اين موجب     باشد يا تصوري، شما احساس قضاوت شدن مي       
كننـد، هـر دو بـسيار         حث مي كه مينا و محسن ب      هنگامي). 2001ماركمن و همكاران،    ( شود  مي

يگري منفـي   كه منظور د   اند اكثر اوقات آنها مطمئن   !  چيست؟ مطمئن هستند كه منظور ديگري    
آنهـا  ! دانـد    به طوري كه شما فكر خواهيد كرد هر كـدام بهتـر مـي              ،گرندهر دو درمان  . بوده است 

  :در اينجا يك مثال نوعي آورده شده است. داراي مشكل جدي تفاسير منفي هستند
  .ها رو براي خشكشويي ببري  فراموش كردي لباس::مينامينا

 طـرف    از من نخواستي كه اين كار رو بكنم، از من پرسيدي آيـا از آن              ) مقداري آشفته  (::محسنمحسن
  !شم؟ من هم بهت گفتم نه رد مي

، )دهـد، واقعـاً خـشمگين اسـت         بيند همسرش به نيازهـاي او اهميتـي نمـي           كه مي   از اين  (::مينامينا
  .ولي اين كار رو نكرديدي،  ش ميامتوگفتي كه انج

 بهـم بگـي اهميتـي        كـه   دم و متنفـرم از ايـن        من اهميت مـي   ) كند  احساس توهين مي  (: : محسنمحسن
  .دم نمي

داند، احـساس     اهميت و بي توجه به نيازهايش مي        كه همسرش او را بي      محسن به دليل اين   
 لطمـه خـانواده دوسـت     ها به احساس او به عنوان يك همسر خوب و            اين حرف . كند  توهين مي 

اعتبار شـدن،     انگيزد و هر كدام با احساس بي        خواني مينا آتش دفاع محسن را برمي        ذهن. زند  مي
  .دهند گفتگو را خاتمه مي
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ور شدن تعـارض،      علهبراي پيشگيري از ش   ،  كند كه چرا ساختار و ايمني       شن مي ين مثال رو  ا
  .لازم است

 خودش به عنوان يـك همـسر خـوب          ورددر م ش   ا كند ديدگاه   كه محسن حس مي     هنگامي
شويد تـا بـه       كه وسوسه مي    هنگامي. شود   غير قابل كنترل مي    ،مورد حمله واقع شده است، آتش     

بـه  در حال دامـن زدن      ،  ور شويد، مراقب باشيد     هاي همسرتان حمله    ها و انگيزه    خودانگاره، ارزش 
  ).2001اقتباس از ماركمن و همكاران، (هستيد ها  آتش

  

  ط نهاييپذيرش، خ
تواند همه مسايل فهرست شده در اينجا را           اوليه وجود دارد كه مي     اي  رسد مسأله   به نظر مي  

 گاهي اوقات اين آرزو بيـشتر بـه صـورت تـرس از طـرد              . پوشش دهد و آن آرزوي پذيرش است      
ترين سطح، در يك رابطـه افـراد    در عميق. شود، اما مسأله زيربنايي يكي است    احساس مي  شدن

هـم  ) تـرس از طـرد    (ايـن مـسأله     . شـوند   يافت پذيرش و اجتناب از طرد برانگيخته مـي        براي در 
كند و هـم    همسر بازنمايي مي از جانب نيازهاي عميق ما را براي احترام، پيوند، ايمني و پذيرش           

ازدواج شـامل دو فـرد      . بدبختانه، ترس موجه است   . انگيزد  مي  بسياري ديگر از مسايل پنهان را بر      
توانيـد ببينيدكـه ايـن تـرس از      مي. توانند عميقاً به يكديگر صدمه بزنند       است كه مي  غير كاملي   

به عنوان مثال؛ برخي افراد از اين كـه  . دهد هاي مختلفي خودش را نشان مي به شيوه شدن  طرد  
اغلـب افـراد   . ترسـند  كنـد، مـي   اي معين انجام دهند و همسرشان آنها را طـرد        كاري را به شيوه   

 تـر آرزوهـاي     خواهند براي بيـان واضـح       كنند، زيرا نمي    ان را غيرمستقيم بيان مي    ش هاي  خواسته
به عنوان مثـال؛  . شان به طور بازتر، آسيب پذيرتر شوند هاي شان خطر كنند ـ و با بيان خواسته 

من دوست دارم امشب    "؟ به جاي    "باشيمدوست نداري امشب با هم      "شما ممكن است بگوييد،     
 ـ شود كه شما آرزوهاي    گرانه باعث مي   كه يك فيلتر خود حمايت      هنگامي. "باهم باشيم  ه تان را ب
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مـاركمن و   (شـوند  ه تـرس از طـرد فـرا خوانـده مـي            به وسيل  اه  ه ابراز كنيد، اين نگراني    ين شيو ا
  ).2001همكاران، 

مثال اميـر  . دهند  پذيرش و طرد را نشان مي هاي ديگري مسايل پنهاني گاهي افراد به روش   
 سـال اسـت كـه       17،  اميـر و بهنـاز    . مير در نظر بگيريـد    شان را با سفر ساليانه ا        مشكل و بهناز و  

.  سـال هـستند   15 تـا    7 بچه، از سن     4 آنها داراي    . زندگي خوبي دارند   ،در كل و   اند  ازدواج كرده 
 گفتگـو     مـسايل مهـم    در مورد  طور منظم          آنها به . كنند  شان را خوب حل مي     آنها بيشتر مسايل  

  .هرگز آن را به طور كامل حل نكرده اند ولي يك مسأله وجود دارد كه آنها ،دكنن مي
اجـاره  آنها يك ويلا    . رود   مدت دو هفته به مسافرت مي      هش ب  ا سالي يك بار امير با دوستان     

خواست   در آخرين سفر كه امير ميافتد،  مياتفاقبحث زير هميشه . مانند  آنجا مي   در كنند و   مي
  : سفر برود، بحث زير بين آنها درگرفت صبح به5در ساعت 

كـه    طـوري ،  كنـي   نو ترك مي  تو م . ري، متنفرم   كه هر سال به اين سفر مي         من واقعاً از اين    ::بهنازبهناز
  .  رو خودم بايد رفع و رجوع كنمكارهاهمه 
هارو داشـتم   دوني، وقتي هم كه با هم ازدواج كرديم، من اين سـفر             مي) كمي دفاعي شده  (: : اميرامير
  .شاكي باشياز اون ، هردفعه ه چرا بايدفهمم ك نمي
دو هفته تنها بذاري،    سؤولانه نباشه كه خانوادتو     كنم خيلي م    فكر مي ) رود  براي حمله مي   (::بهنازبهناز
  .شن قرار مي ري، خيلي بي وقتي كه مي. ها به تو نياز دارن بچه
 "ين بحث متنفـرم   من از ا  "انديشد كه چرا بايد هر سال همين بحث را داشته باشيم؟              مي ( ::اميرامير

 كه با اين مسأله بهتر كنار بيايي ـ  لازمه. رمب از بودن با اونا خيلي لذت مي) شود و خشمگين مي
  .دارم نمي من از اين كار دست بر

ات اهميت بدي، لازم نيست هـر سـال از مـا دو               اگه بيشتر به خونواده   ) تر شده   خشمگين (::بهنازبهناز
  .هفته دور بشي

هميـشه  . گـي   بله درست مـي   ) كند  اتاق را ترك كند، او احساس تنفر مي       شود كه     بلند مي (: : اميرامير
  !"عزيزم"گي  درست مي
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تـوني، اونطـوري كـه        تـو نمـي   . از اين طرز صحبت كردن متنفـرم      ) زند  بر سر او فرياد مي    (: : بهنازبهناز
  . كنم من اونو تحمل نمي. كرد، تهديدم كني پدرت، مادرتو تهديد مي

رم و    من مـي  .  بكنم كار چه   بايد من شبيه پدرم نيستم، به من نگو         )زند  از آن در فرياد مي     (::اميرامير
اقتبـاس از مـاركمن و       (بهـش عـادت كنـي     بايد  كنم، و تو بايد فقط        هر سال هم اين كار رو مي      

  ).2001همكاران، 
آنها هـر سـال ايـن    .  يك حادثه است،؟ آماده شدن براي سفراتفاقي افتاددر اينجا واقعاً چه     

آنها هنوز راهي براي كنار آمدن با موقعيـت         .  شب قبل از سفر دارند     ا معمولاً  ر نامناسبمشاجره  
  . اند اي بهتر، نيافته  شيوه به

. توانيد بسياري از مسايل پنهان را كه براي بهناز و امير فرا خوانـده شـدند، ببينيـد                شما مي 
ت واقعاً به او اهميتي     بينيد كه بهناز نگران اين بود كه آيا امير هنگام مسافر            اگر عميق شويد مي   

 كنار آمدن با  وكند رود، احساس خلأ مي كه همسرش به مسافرت مي دهد يا خير؟ او هنگامي   مي
او متعجب اسـت كـه   . رود  در هر صورت ميهمسرشبيند كه      زيرا او مي   ،دشوار است براي او   آن  

اس طـرد شـدن     او تقريباً احس  . كند و از آن خرسند است        شماري مي    براي رفتن لحظه   همسرش
تمركـز روي   . كند و اين بازتابنده برخي مسايل مربوط به تعهد است كه فراخوانده شده است               مي
  . هاي واقعي اوست ها يك پوشش بخار آلود بر نگراني بچه

كـه يـك مـسأله پنهـاني در           طـوري   اش را در كنترل داشته باشد به        امير دوست دارد زندگي   
كـه    ، نيز، هنگـامي   " بايد بكنم   كس نبايد به من بگويد كه چه        هيچ". شود   مي برانگيختهاينجا فرا   

او احـساس   . انگيـزد   برمي را   تماميتكنند، يك مسأله مربوط به         طور غيرزاينده، بحث مي     آنها به 
او . بـرد   عنوان يك همسر و پـدر زيـر سـؤال مـي     كند كه همسرش فداكاري و محبت او را به         مي

خواهـد دو هفتـه در سـال بـا            بيند و فقـط مـي       اش مي   ادهخودش را بسيار متعهد نسبت به خانو      
  . اشدرانگيز ب قدر سؤال ب كند كه اين موضوع اين او فكر نمي. ش باشد ادوستان

ترين مسأله برانگيزنده ساير مـسايل يعنـي          عنوان اساسي   توانيد مسأله پذيرش را به      شما مي 
پذيرد و اين     ست كه ديگري او را مي     كدام معتقد ني    ، ببينيد، هيچ  تماميتقدرت، اهميت، تعهد و     
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وراي همه موضوعات، آنها رابطه خوبي دارند و هـر كـدام عميقـاً حـس                . بسيار گيج كننده است   
تواند تقريبـاً    همه ما آن قدر اساسي است كه مي        در پذيرش   هنياز ب .  ديگري دارد   به نسبتخوبي  

  .خته شود برانگي،چه اجازه دهيم اي چنان به وسيله هر حادثه يا مسأله
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  هاي مسايل پنهاني  شناخت نشانه
. كه بتوانيد آنهـا را تـشخيص دهيـد، كنـار بياييـد      توانيد با مسايل پنهاني تا زماني  شما نمي 

 بـر رابطـه     گـذاري كه شايد در حال تأثير      چهار روش كليدي براي شناسايي اين مسايل، هنگامي       
  . شما باشند، وجود دارد

  
  1چرخ نخ ريسي

شود، بايد بـه مـسايل پنهـاني          ، آغاز مي  "دوباره شروع شد  "  كه اي با اين فكر     مشاجرهوقتي  
رسيد، زيرا به علت زيربنايي ـ   گاه به جايي نمي اي هيچ مسألهدر مورد  گاهي شما .ظنون شويدم

ايم كه در آن چيزي را بارهـا و   همه ما داراي چنين مشاجراتي بوده. پردازيد مسأله پنهاني ـ نمي 
ماركمن و   (ايم  مورد آن احساس نا اميدي كرده     ايم و باز مجدداً شروع شده است و در            بارها گفته 
  ).2001همكاران، 

  
 2هاي جزيي ماشه چكان

شـوند، بايـد بـه مـسـايل پنهانــي مظــنون             كه مسايل جزيي تبديل به انفجار مي        هنگامي
اطـو  . ثال خوبي اسـت   ، م مد اطو كردن كه قبل از اين آ       در مورد بحث بين مريم و مسعود      . شويد

رسد، اما مشاجرات وحشتناكي را كه به وسيله مسايل قدرت            كردن به نظر يك مسأله جزيي مي      
  ).2001اقتباس از ماركمن و همكاران،  (انگيزد شود، برمي ت فراخوانده ميو اهمي

  
  

                                                           
1-Wheel Spinning 
2-Trivial Triggers 
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  1اجتناب
 يـا   كنيد  كه يك يا هر دوي شما از موضوعات معين يا صميميت بيشتر اجتناب مي               هنگامي
 بايـد بـه وجـود يـك مـسأله پنهـاني             ،كنيد كه ديواري بين شما كشيده شده است         احساس مي 

هـاي مـذهبي و       هـا از زمينـه      با بـسياري از زوج       مصاحبه طولدر   ؛به عنوان مثال  . مظنون شويد 
مـاركمن و همكـاران،      (ردندك  ها اجتناب مي     اين تفاوت  دربارهفرهنگي مختلف كه قوياً از گفتگو       

پـذيرش مـنعكس     در مـورد  هـايي را      شخص شده است كه اين رفتـار معمـولاً نگرانـي          م) 2000
مان صـحبت كنـيم، آيـا مـرا بـه طـور كامـل خـواهي                   هاي متفاوت    زمينه در مورد اگر  ". كند  مي

دهد مسايل پنهاني، پنهان بمانند، بلكه         اجتناب از چنين موضوعاتي نه تنها اجازه مي        "پذيرفت؟
هـاي مهمـي كـه        دهد، زيرا همسران هرگز با تفاوت       تري قرار مي   زرگخطر ب معرض  رابطه را در    

  .اند تواند تأثير مهم بر يك ازدواج داشته باشد، كنار نيامده مي
مسايل رايجي كه در روابط همسران وجود دارد، اما معمولاً درباره آن صـحبتي نمـي شـود                  

 ـجنسي، ظاهر فـردي، احـساسات        مسايل مربوط به رابطه      تواند  مي  همـسران قبلـي،     وط بـه  مرب
زاي زيادي وجود دارد كه افراد از مقابلـه           مسايل اين چنين حساسيت   . حسادت و نظاير آن باشد    

  ).2001ماركمن و همكاران،  (كنند اطر ترس از طرد، اجتناب ميبا آنها به خ
  

 2گيري رقابت و امتياز

 بايـد بـه مـسايل       كنيـد،   كه يك يا هر دوي شما شروع به امتيازگيري و رقابت مـي              هنگامي
كنيد براي آنچـه   امتيازگيري متضمن اين نكته است كه شما احساس نمي  . پنهاني مظنون شويد  

 ـ  . شود  دهيد، از شما قدرداني مي       انجام مي   ابطه ر در يـن معنـي باشـد كـه شـما          ه ا ممكن است ب
ري امتيازگي. كنيد و اين كه همسرتان يكسره در حال امتيازگيري از شماست احساس كنترل مي

. كنيـد    صـحبت نمـي    هـا  آن در مـورد   كه هر دوي شـما       ي باشد  مهم وجود مسايل ند نشانه   توا  مي
                                                           

1-Avoidance 
2-Score Keeping 



 
 
 
 
 
 
 

  مهارت حل تعارض براي همسران          52
  

 عليـه هـم كـار       گـاهي شما به جاي با هـم بـودن،         دهد كه     نشان مي ) برتري جويي (امتيازگيري  
  ).2001ماركمن و همكاران،  (كنيد مي

  
  مقابله با مسايل پنهاني

  .شناسايي كنيدتان را  طهدر ابتدا مسايل پنهاني تأثيرگذار بر راب .1
در  به طور بـاز و سـازنده   گروهيهاي گوينده ـ شنونده و در فضاي كار   با استفاده از تكنيك .2

  . آنها صحبت كنيدمورد
به جاي حل اين مسايل، بيشتر بر گوش دادن فعال به افكـار و احـساسات يكـديگر تمركـز                     .3

  .كنيد
 از گـوش دادن واقعـي بـه افكـار و            منـدتر   قـدرت  ، هـيچ نـوع پذيرشـي      ،به ياد داشته باشيد    .4

در واقع اين نوع اعتباربخشي به افكـار و احـساسات يكـديگر بـراي               . احساسات همسرتان نيست  
  ).2001ماركمن و همكاران،  (يجاني در روابط ضروري استصميميت هايجاد 

  .اجازه دهيد به مورد امير و بهناز برگرديم
دونـي    قدر برات مهمه، در حالي كه مـي  فرت چرا اينفهمم كه اين مسا   امير، نمي  :))گويندهگوينده((بهنازبهناز

  كنه؟ منو آشفته مي
  رم بـه ايـن مـسافرت بـرم، بـا وجـودي            فهمي چرا مـن دوسـت دا        گي كه نمي     مي ):):شنوندهشنونده((اميرامير
  كنه؟ دونم تو رو ناراحت مي مي

كـه خونـه رو تـرك         درسته، معمولاً به احساسات مـن توجـه داري، امـا هنگـامي            ): ): گويندهگوينده((بهنازبهناز
  .كنم كني، واقعاً احساس رنجش و طرد مي مي
كـه خونـه رو       دم، اما هنگامي    كني معمولاً به احساسات تو اهميت مي        بله، فكر مي  ): ): شنوندهشنونده((اميرامير

  ).  دهد بهناز نشانه را به امير مي(كني؟  كنم، احساس رنجش و طرد مي براي مسافرت ترك مي
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كـنم،     دوسـتت دارم و هرگـز تركـت نمـي          دوني مـن واقعـاً       متأسفم، با اين كه مي     ):):گويندهگوينده((اميرامير
مسأله اين جاست كه رابطه من با دوستام واقعاً براي من مهمه و فكـر               . كني  احساس رنجش مي  

  .كنم كه تو بايد به اون احترام بذاري مي
خواي    منظورت اينه كه واقعاً منو دوست داري و هدفت آزردن من نيست؟ اما مي              ):):شنوندهشنونده((بهنازبهناز

  ؟ا دوستات احترام بذارمات ب بطهكه به را
تـونم بـا      ها رو دوست دارم، چـرا نمـي         كه تو و بچه     فهمم در حالي    نمي. بله، درسته ): ): گويندهگوينده((اميرامير

  .تونم هر دو رو انجام بدم كني، نمي رسه كه فكر مي دوستام هم باشم؟ به نظر مي
اقتبـاس   (ه باشيتوني هر دو رو دوست داشت   يكنم تو م    كني كه باور نمي      فكر مي  :))شنوندهشنونده((بهنازبهناز

  ).2001از ماركمن و همكاران، 
 ـ. توانيد تفاوت اين مكالمه را بـا مكالمـه قبلـي درك كنيـد               مي   هـاي    كـارگيري تكنيـك   ه  ب
شنونده آن ايمني و ساختاري را كه اين زوج به آن نياز داشتند، ارايـه داد، بـه طـوري        ـ   گوينده

بعد از چندين مـذاكره خـوب از        .  خطر كردند  شان   احساسات واقعي  در مورد كه آنها براي گفتگو     
  .اين نوع، سفر سال بعد ممكن است بسيار بهتر شروع شود

شود كه مسايل پنهاني را چگونه بايد حل كرد؟ شما مـسايل پنهـاني را بـه                   اغلب سؤال مي  
ايـن  . كنيـد   دهيـد، حـل نمـي       كه آنها را از طريق درك و احترام متقابل تسكين مي            اندازه زماني 

 جهـان و پيامـد تجربيـات زنـدگي          دربـاره سات عميق جزيي از آنچه هستيد، ديدگاه شما         احسا
كه به يكـديگر واقعـاً گـوش          هنگامي. "حل شوند "  باشد لازمآنها چيزهايي نيستند كه     . شماست

دهيد، آنچه قبلاً ناكام كننده و شايد علت بسياري از فيلترهاي سر درگم كننده در بـسياري                   مي
 شـود  يي بـراي شـناخت عميـق ديگـري مـي     هـا  ا بوده است، تبديل به فرصـت از گفتگوهاي شم  

  ).2001ماركمن و همكاران، (
 در حـوادث تـرين    كننـده  هايي براي كاوش و درك برخي از ناكام  در اينجا هدف، ارايه روش    

 و كـسب    هـا  مقابله با حوادث و مسايل و اختصاص زمان به آن           روش با فراگيري . روابط بوده است  
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كاربرد مدل حاضر و    . ها پيشگيري كنيد    توانيد از بسياري از رنجش      اي مورد نياز آن مي    ه مهارت
  . كار ياري رسان است هاي مشروح در فصل قبل به شما جهت انجام اين تكنيك

آنهـا دچـار زوال شـده و        . شوند  ها، مسايل پنهاني هرگز برملا نمي      در روابط بسياري از زوج    
كـه    هنگامي. كنند  كند، ايجاد مي     يك ازدواج را تباه مي     ،سرانجامغمگيني و رنجش و تنفر را كه        

و صـريح  تر با تأكيد بر اعتبار بخشي بـه يكـديگر، بـه طـور بـاز                 مسايل عميق  در مورد بياموزيد،  
  .تر شدن شما به يكديگر شوند توانند باعث نزديك ها مي ترين تعارض گفتگو كنيد، واقعاً بزرگ
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  رويكردهاي حل تعارض
  يكردهاي سازنده و مخرب رو

”           .شود شود، بلكه با درك و فهم حاصل مي صلح و آرامش با اجبار حفظ نمي“
آلبرت انشتين             

كـشند، تنهـا       مـي    حل تعـارض، همـسران مـسايل قـديمي را پـيش            در رويكردهاي مخرب  
 بـر روي افـراد، بـه جـاي          كنند،  كنند، اطلاعات انتخابي را عنوان مي       احساسات منفي را بيان مي    

كنند و اغلـب   ها ـ با هدف به حداقل رساندن تغيير، تأكيد مي  كنند و بر تفاوت مسايل تمركز مي
بـالعكس، در حـل تعـارض سـازنده،         . دهـد   برنده و بازنده وجود دارد كه صميميت را كاهش مي         

نفـي و هـم   شوند، هم احـساسات م     همسران بر مسايل حال به جاي مسايل گذشته، متمركز مي         
كنند، هر    اي باز عنوان مي     گذارند، اطلاعات را به شيوه      احساسات مثبت را با يكديگر در ميان مي       

 و هـر دو     ها هستند   ذيرد و در جستجوي شباهت    پ  كس مسؤوليت خودش را نسبت به مشكل مي       
) 1 ـ  5(جـدول  . يابـد   پرورش مييابد و اعتماد افزايش مياند و در نتيجه صميميت  همسر برنده

 در ادامـه بحـث بـه سـبك هـاي            .هاي سازنده و مخرب حل تعارض را خلاصه كرده اسـت            روش
  ).2001اولسون و ديفرين، (وايد و مضرات هريك خواهيم پرداخت ف حل تعارض و فلمخت
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  رويكرد مخرب  رويكرد سازنده  نگراني حوزه

  .شوند مدام مسايل قديمي، مطرح مي  .دنشو مي مسايل كنوني مشخص و تعريف  مسايل

  احساسات
هم احساسات منفي و هم مثبت عنوان 

  .شود مي
  .شود تنها احساسات منفي بيان مي

  .شود اطلاعات انتخابي داده مي  .شود اطلاعات كامل و درست داده مي  اطلاعات

  مورد  موضوع
  تمركز

 مسأله معطوف رعارض به جاي شخص ب
  .است

تعارض به جاي مسأله به فرد معطوف 
  .است

  شسرزن
 كس پذيرند كه هر دو مقصرند و هر مي

  .پذيرد سهم خودش را در مشكل مي
ديگري را براي مشكل سرزنش 

  .كند مي

  .شود ها متمركز مي بر تفاوت  .شود ها متمركز مي بر شباهت  ادراك

  تغيير
تغيير را براي پيشگيري از ركود تسهيل 

  .كند مي
رساند و تعارض  تغيير را به حداقل مي

  .دهد ميرا افزايش 

  . هستندهر دو برنده  پيامد
يكي برنده و يكي بازنده، يا هر دو 

  . هستندبازنده

  .دهد حل تعارض صميميت را افزايش مي  صميميت
تشديد تعارض صميمت را كاهش 

  .دهد مي

  . وجود دارداعتماد به رابطه و فرد مقابل  نگرش
 سوءظن نسبت به رابطه و فرد مقابل

  .وجود دارد

  مخرب حل تعارضو رويكردهاي سازنده ) 1 ـ 5(جدول
  )2001برگرفته از اولسون و ديفرين، (
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  هاي حل تعارض سبك
هـاي ايجـاد روابـط       تـرين گـام     يادگيري چگونگي مقابله مؤثر با تعارض يكي از مهـم           

شان  گران تلاش   به دليل اين كه حل تعارض بسيار حياتي است، بسياري از درمان           . توانمند است 
  .اند بر درك و شرح رويكردهاي سودمند و تشخيص موارد داراي پيامد منفي، متمركز كردهرا 

مدل . هاي حل تعارض ارايه كرده است مدلي سودمند از مقايسه سبك) 1 ـ  6(جدول   
بر مبناي اين اعتقاد است كه هر سبك تعارض شامل دو هدف تا حدودي متناقض است؛ نگراني                 

گيـري    نگراني براي خود به وسيله ميزان پرخاشگري فرد اندازه        . يگريبراي خود و نگراني براي د     
 5ايـن مـدل حـل تعـارض،         . شـود   شود و نگراني براي ديگري بر ميزان مشاركت متمركز مي           مي

 و  4، سـبك اجتنـابي    3، سبك توافقي  2، سبك مشاركتي  1كند؛ سبك رقابتي    سبك را مشخص مي   
 سـبك داراي    5 همه   .)2001 نقل از اولسون،      به 1975،  6كيلمن و توماس   (5سبك انعطاف پذير  

  .فوايد و مضراتي هستند

                                                           
1-Competitive style 
2-Collaborative style 
3-Compromise style 
4-Avoidance style 
5-Accomodating style 
6-Kilman, Thomas 
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  هاي حل تعارض سبك) 1 ـ 6(جدول 

  سبك رقابتي 
 تمايـل بـه پرخاشـگري و عـدم       ،كننـد   افرادي كه از سبك رقابتي حل تعارض استفاده مـي         

افـراد داراي ايـن سـبك بـا     . كنند ل ميمنافع خودشـان را به هزينه ديگري دنبا . مشاركت دارند 
شـان بـا اهـداف و      بدون انطباق اهـداف و آرزوهـاي  "برنده شدن " مقابله مستقيم و تلاش براي    

آنهـا را بـا     . براي اين افراد زندگي ميـدان كـارزار اسـت         . كنند  آرزوهاي ديگران، كسب قدرت مي    
جان افتادم، توقـف آن بـرايم     كه در يك بحث پر هي       به محض اين  " :توان شناخت   عبارات زير مي  

  
  

 سبك مشاركتي

  سبك توافقي

  سبك رقابتي

 پذيرسبك انعطافف سبك اجتنابي

  مشاركت كم               مشاركت زياد 
  نگراني براي ديگران

  پرخاشگري زياد

  پرخاشگري كم

ود
ي خ

 برا
ني
گرا

ن
  

 نگراني براي رابطه
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، 1ويلمـوت و هـوكر    . ("هـاي كلامـي را دوسـت دارم         دشوار است، من برانگيختگي و تهيج جنگ      
يـك سـبك رقـابتي معمـولاً بـراي رشـد و پـرورش               ). 2001 به نقل از اولسون،      41؛ ص   1998

  .صميميت سازنده نيست

  
  سبك مشاركتي

شان بسيار قـاطع عمـل        رسيدن به اهداف  اند، براي      افرادي كه داراي اين سبك حل تعارض      
اين افـراد بـا جمـلات زيـر شـناخته           . كنند، اما ميزان نگراني آنها براي ديگران نيز زياد است           مي
كنم كـه بـه طـور خـلاق بـراي             شوم، تلاش مي    كه با فردي دچار تعارض مي       هنگامي": شوند  مي

را نشان دهم و نيز دوست دارم بـا         دوست دارم خودم    " يا   "كنم  كار   با او    هاي جديد   يافتن گزينه 
مـشاركت جويـان    ). 2001 به نقـل از اولـسون،        ،1998 ويلموت و هوكر   ("ديگران همكاري كنم  

مـشكل  . گذارند  زيرا انرژي زيادي براي حل تعارض مي   ،آيند  ممكن است به خاطر روابط از پا در         
شـان    ي از اين توانمندي    افراد توانمندي هستند و گاه     ، خوب ديگر اين است كه مشاركت جويانِ     
  .كنند براي بازي دادن ديگران استفاده مي

  
  سبك توافقي

اين افراد در نقطه ميانه پرخاشـگري و مـشاركت      (كنند    افرادي كه از اين سبك استفاده مي      
تو هم " :شوند با اين عبارات شناخته مي) آمده است) 1 ـ  6(طور كه در جدول  قرار دارند، همان

كه اختلاف نظر وجود دارد، هر دو بايـد بخـشي از              هنگامي"، يا   "ت قانع باشي   خود  بايد به سهم  
بـه نقـل از اولـسون،       ،  1998 ويلموت و هـوكر،      ("ضرر را متحمل شويد و سهم خود را بپردازيد        

تر است، اما به اندازه سـبك مـشاركتي منجـر بـه          سبك توافقي از سبك اجتنابي صريح     ). 2001
گيـر اسـت و گزينـه     فقي نسبت به سبك مشاركتي، كمتـر وقـت   سبك توا . شود  حل مسايل نمي  

                                                           
1-Wilmot , Hocker 
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نقطه ضعف سبك توافقي ايـن اسـت كـه بـراي حـل              . كند  تساوي را براي هر دو نفر تشويق مي       
دهد كه ممكن است بهترين راه حل براي همه مـشكلات          اي ارايه مي     ساده "هاي  فرمول"تعارض  
  .نباشد
  

  سبك اجتنابي
اجتنـاب  . اسـت ارض  حل تع در   "سبك اجتنابي "  مشخصه ،رفتارهاي منفعلانه و غير صريح    

آنهـا از زيـر بـار       . هـاي ديگـران هـستند       گير نگراني   هاي خود و نه پي      گير نگراني   ان نه پي  گكنند
سـبك اجتنـابي داراي فوايـد       . كننـد   گيري از آن شانه خالي مـي        مسأله با تغيير موضوع يا كناره     

 كه آيا چيز خوبي از ادامه بحث بيرون           اين ر مورد ددهد تا     گر فرصت مي     به اجتناب  ،معيني است 
ايـن سـبك داراي   . نديـشد ند موقعيت را بهتر اداره كنـد، بي توا  كه آيا ديگري مي   آيد و يا اين     مي
گر به اندازه كافي به مقابله        رساند كه اجتناب     اين پيام را مي    :ندضراتي نيز هست كه به قرار زير      م

كند   كند؛ و اين عقيده را تقويت مي        ل را زير خاكستر پنهان مي     دهد؛ مشك   با مشكل اهميتي نمي   
سـبك اجتنـابي معمـولاً      . كه تعارض بد است و بايد به هر قيمتي كـه شـده از آن امتنـاع كـرد                  

 بـه نقـل از اولـسون،       1998ويلمـوت و هـوكر،       (كنـد   ا براي تعارض بيشتر تسهيل مي     موقعيت ر 
2001.(  
  

  پذير سبك انعطاف
افـراد داراي ايـن سـبك       . و مشاركتي، مشخص كننـده ايـن سـبك اسـت          رفتار غير صريح    

اين افراد  . گذارند  ها و نيازهاي ديگران، كنار مي       شان را جهت ارضاي خواسته      هاي شخصي   نگراني
گويند كـه هـر دو سـودمند اسـت، امـا تنهـا         با تسليم شدن و منطقي بودن پاسخ مي   به تعارض 

 اگـر  لـي  را متـذكر شـود، و    خـودش  تواند اشـتباه    او مي يرا  ز(زماني كه خود اين فرد اشتباه كند        
 همچنـين ايـن سـبك در يـك          .)ديگري در اشتباه باشد صراحت كافي جهت ابـراز آن را نـدارد            
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مضراتي نيز براي اين سـبك   . رساند  بار احتمالي را به حداقل مي       آور پيامدهاي زيان    موقعيت زيان 
 زيـرا گفتگـوي حقيقـي را قربـاني          دهـد    مـي  هاي خلاق را كـاهش      ك گزينه وجود دارد، اين سب   

  .كند، نيز ممكن است باعث رنجش و آزردگي و آرزوي تساوي شود مي
ويلموت، هـوكر،   (هاي حل تعارض به طور طبيعي بر ديگري برتري ندارد             هيچ يك از سبك   

هاي معين و نزد افراد مختلف داراي فوايد          هر يك در موقعيت   ). 2001 به نقل از اولسون،      1998
. به طور آشكار، هيچ راه ساده و سهلي جهت حل تعارضات انساني وجود نـدارد              . و مضراتي است  

افراد داراي تعارض بايد بـه      . با هر موقعيت بايد با رويكردي محتاط و مĤل انديشانه، برخورد كرد           
هـاي بحـث و سـطح         بسياري از عوامل توجه كننـد كـه شـامل شخـصيت افـراد درگيـر، ارزش                

هاي حـل تعـارض     حال كه با رويكردها و سبك.باشد هر فرد براي تداوم رابطه ميگذاري    سرمايه
خواهيم آموخت كه براي حل تعارض از چه مراحلي بايد گذر كرد تا             بعد  آشنا شديم، در قسمت     
  .ها به حداكثر برسد شانس موفقيت راه حل
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   حل تعارضمراحل
ها نيز برخي از مسايل كليدي        زوج ها داراي مسايلي هستند و حتي خرسندترين       همه زوج 

هـاي متمـادي درگيـر        سـال  طـول ها نيـز در      برخي از خرسندترين زوج   . كنند  شان را حل نمي     
  .مسايل ارتباطي مهم هستند

برخي همسران معتقدند كه اگر مشكلاتي داشته باشند كـه بـه آسـاني قابـل حـل نباشـد،                    
  .بسيار مضر باشد يك رابطه تواند براي مياين عقيده . شان رخ داده است اشتباهي در ازدواج

هاي منتهي به ناخرسندي يا طلاق، داشتن مـشكلات زيـاد نيـست،              راه  يكي از شاه  "
انـد، اشـتباه جـدي در     بلكه باور به اين عقيده است كه چون همه مشكلات حل نشده          

  ).2001ماركمن و همكاران، ("  استصورت گرفتهرابطه 
توانيد رابـطه خوبي با وجود مشكلات حــل نـشده،      ور مي ط  به شما گفته خواهد شد كه چه      

  .داشته باشيد
اي اسـت كـه       تر از حل هر مـسأله       براي حفظ احترام و پيوند، درك ديگري مهم       "

گذارد و براي بسياري از مسايل، صرفاً درك ديگري بهتـر از              زندگي پيش روي شما مي    
  .)2001ان، ماركمن و همكار ("هايي است كه نياز داريد ه راه حلهم

كند تا بسياري از مسايل شايع موجود        مي به شما كمك      كه هست روش هايي    ،با اين وجود  
 سه فرضـيه كليـدي       بهتر است با   ، اما قبل از توضيح آنها      طور مؤثر حل كنيد،     تان را به    در رابطه 

  . آشنا شويماند ها تأييد شده  پژوهشدر كه
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  هاي حل تعارض پيش فرض
  .شكلاتي دارندها داراي م همه زوج .1
 كـار   گـروه هايي كه بيشترين موفقيت را در حل مسايل دارند، با هم بـه عنـوان يـك                   زوج .2

  .كنند مي
هاي واقعي يكديگر را در نظر        حلي فوري هستند، آنها نگراني      ها با عجله در پي راه      اكثر زوج  .3

  .شوند ميهاي با دوام و پايا با شكست مواجه  گيرند و بنابراين براي ايجاد راه حل نمي

  توضيح
مـشكلاتي    كند، همه همسران با        زمان تغيير مي   ولگر چه ماهيت مشكلات همسران، در ط       
به عنـوان   . مانند  ر طولاني مدت نيز ثابت مي     برخي مشكلات وجود دارد كه احتمالاً د      .  اند اجهمو

شايد . شود  ان مي همسرهاي كم و بيش فراواني بين         هاي شخصيتي منجر به تعارض      تفاوت ؛مثال
 يكي ممكن است بسيار خجالتي      ،خيال باشد   تر و ديگري بي     تر و منظم     وسواسي همسرانيكي از   

  .و ديگري ممكن است اهل رفت و آمد باشد
يكديگر جذب  سوي   همان چيزهايي هستند كه در ابتدا شما را به           ،هايي اغلب   چنين تفاوت 

  .عارض شوندولي با ورود به جزئيات زندگي ممكن است، منبع ت. اند كرده
چـه كـه در روابـط خـوب           آن. روند  اين نوع مشكلات در طول زمان از بين نمي        اغلب اوقات   

هـا، پـرورش      تواند تغيير كند، اين است كه همسران توانايي پذيرش ديگري را با وجود تفاوت               مي
  .دهند

. ي دارند هاي واقع   اند و نياز به راه حل        بسيار ويژه  ،بالعكسِ اين نوع مشكلات، ديگر مشكلات     
هـا بـه كـدام     كـه بچـه   ايد و با يكديگر بر سر اين      به محلي جديد نقل مكان كرده      ؛به عنوان مثال  

مدرسه بروند، اختلاف نظر داريد، اين مشكلي است كه هم اكنون نياز بـه يـك تـصميم واقعـي                    
  .دارد
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 كنيد و   مشكلات ممكن است بسته به مرحله زندگي، نوع شغل، جايي كه در آن زندگي مي              
تواند   هاي طولاني او مي      مسافرت ، اگر مردي نظامي باشد    ؛به عنوان مثال  . نظاير آن متفاوت باشد   

ليت اصـلي  وكه چه كـسي مـسؤ    ايندر مورد  او ممكن است  . رابطه او با همسرش تأثير بگذارد     بر  
هـا را   سي صـورت حـساب  ها بايد از چه كسي اطاعت كنند؟ چه ك ـ          زندگي را به عهده دارد؟ بچه     

نيز در اين ارتباط ممكـن      خطر رابطه نامشروع    . با همسرش اختلاف نظر داشته باشد     دازد؟  پر  مي
  .است افزايش يابد

 نقـل از مـاركمن و       به 1 ازدواج، رانجر استوراسلي   در مورد در يكي از مطالعات طولاني مدت       
دي، حسادت خانواده همـسر     ها در دوره نامز     در دانشگاه دنور، دريافت كه زوج      )2001(همكاران  

 يـك حـوزه     اري با سايرين را به عنوان     ذاين مسايل مرزگ  . كنند   اصلي خود، گزارش مي    لرا مشك 
ترين  در سال اول ازدواج، همسران مسايل ديگري را به عنوان مهم          . دكن  مهم ارتباطي مطرح مي   

وري بـراي چگـونگي     اينها مسايل مح  . اند، مانند گفتگو و رابطه جنسي       مسايل اصلي عنوان كرده   
مـسأله پـول   ها با  تر، اكثر زوج خواه در يك رابطه جديد يا قديمي     . تعامل زوج با يكديگر هستند    

 پول يك حـوزه اصـلي تعـارض         ، مهم نيست كه چقدر پول داشته باشند       .كنند  مكرراً برخورد مي  
  .است

 فرزنـدان،   شان، پـول و تربيـت      ها در ازدواج اول    در اين مطالعه، مشخص شد كه براي زوج       
كارهـاي منـزل، در كنـار       (ديگر مسايل   . شوند  اولين مواردي هستند كه باعث ايجاد مشاجره مي       

بـراي  . از اهميت كمتري برخوردار بودند    ) هم بودن، خانواده همسر، حسادت، الكل و مواد مخدر        
  و بودپروري    فرزندمسأله  ها    آغازگر اصلي بحث  .  شد معكوسهاي در ازدواج دوم، اين ترتيب        زوج

چگونگي مقابله بـا    درباره  ها با احتمال زيادي      در ازدواج دوم، زوج   . پول در مقام دوم قرار داشت     
هـاي   زوج. شـوند، مـشاجره دارنـد       مسايل پيچيده فرزندپروري كه از خانواده مخلوط ناشـي مـي          

بطـه   و را  گفتگـو  نحـوه    دربارهاند، با احتمال بيشتري       شان بزرگ شده   هاي  آشيانه خالي، كه بچه   
  ).2001ماركمن و همكاران،  (كنند جنسي بحث مي

                                                           
1-Rangar storasli 



 
 
 
 
 
 

  65         مراحل حل تعارض

عليه مشكلات بـه عنـوان يـك        خواهيد    هنگام مقابله با مشكلات، داراي يك انتخاب هستيد، مي        
اين قانون براي همـه مـشكلات، چـه كوچـك و چـه              .  عليه يكديگر كار كنيد    ، يا گروه كار كنيد  

  .كند بزرگ صدق مي
طـور كـه در       اند، همـان     را پرورش داده   گروهياند كه كار     ي و ليلا تازه عروس و داماد      محمد

 اين هستند كـه چگونـه بـه تغذيـه نوزادشـان             دربارهمكالمه زير آمده است، آنها مشغول گفتگو        
ش را از   ا  كند و محمـد نيـز اخيـراً شـغل           ليلا در يك بيمارستان به عنوان پرستار كار مي        . برسند

اي نزديـك شـغل ديگـري      د و مطمئنـاً در آينـده      دست داده و مصمم است كه شغل ديگري بياب        
   .خواهد يافت

  .ست بچهترين نگراني من شيردهي به   بزرگ::ليلاليلا
 هم كه نيـستي     وقتيتوني به بچه شير بدي،         توي خونه هستي مي    وقتي منظورت چيه؟    :محمدمحمد

  .كنم من با بطري اين كار رو مي
ام متورم ميشه، بايد شـير رو دور بريـزم،        كه او نيست، سينه      زيرا وقتي  ،نه، اين عملي نيست   : : ليلاليلا

  .دوني سازه، چه او بخوره يا نخوره، خودت مي بدن من شير رو مي
ت بري   ا توني سر شيفت    منظورت اينه كه نمي   . نظري بدم نمي تونم    اين مشكل    در مورد : : محمدمحمد

  كه به او شير بدي؟ بدون اين
حت من شير بخوره يا بايد شيرم رو تخليـه   بايد در وقت استرابچهيا . بدون خالي كردن، نه  : : ليلاليلا
  .كنم

  تونم كمكت كنم؟   كدومش برات بهتره؟ من مي::محمدمحمد
تونه خوب شير بخوره و بـا ايـن كـار خيـالم               توني اونو سر كار بياري؟ مي       آيا موقع ناهار مي   : : ليلاليلا

  .توني بقيه روز رو با بطري به اون شير بدي شه و مي براي تمام روز آسوده مي
اي  ام، برام مسأله شم كه اين كار رو بكنم، تا وقتي كه سر كار نرفته             مطمئناً، خوشحال مي   ::محمدمحمد
  .نيست
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تونم در طول روز اون رو ببينم،اجازه بده اين هفته            با اينكارت مي  . خيلي كمك كننده است   : : ليلاليلا
  ).2001اقتباس از ماركمن و همكاران، ( انجام بديماين كار رو 

در كارهـا چقـدر طبيعـي     و مـشاركت   به يكـديگر   لا و محمد احترام   توجه كنيد كه براي لي    
  . اين روش آموخته شده آنها براي همه مشكلات است كه به صورت همكار با هم كار كنند.است

نهـا  آ.  كارهاي منزل، طور ديگري است     در مورد  مكالمه بالا، مكالمه سارا و احسان        بر خلاف 
  : كه اكثر آنها شبيه بحث زيرندارنددخانه  كارهاي در موردمشاجرات تكراري 

 اينجا بودن، خلـق    …هميشه ريخت و پاشه     .  لازمه كه خونه رو تميز نگه داريم       ):):به آرامي به آرامي ((سارا  سارا  
  .آره آدمو پايين مي

من وقت . ببين اين كار تواِ، براي كارم لازمه كه بيشتر از تو بيرون باشم           ): ): مقداري آزرده مقداري آزرده ((احسان  احسان  
  ! انجام كارهاي خونه بيشتر وظيفه تواِ تا من!دوني ندارم و تو اين رو مي

 كـنم،   مـي طور نيست، مـن بيـشتر از تـو كـار               كي گفته؟ هيچ هم اين     ):):رنجيده و عصباني  رنجيده و عصباني  ((سارا  سارا  
  !كني كنم؟ تو حتي ريخت و پاش خودت رو هم جمع نمي فراموش كردي كه من هم كار مي

يـدوني، وقتـي كـه تـو خونـه      م. دادم  اگه درآمد بيشتري داشتي، بيشتر كـار انجـام مـي      ::احساناحسان
  .توني از وقتت بهتر استفاده كني كني، مي هستي،زمان زيادي رو صرف تماشاي تلويزيون مي

ازه من هم به اند   .  من به استراحت نياز دارم، اما برات مهم نيست         ):):شودشود    خشمش بيشتر مي  خشمش بيشتر مي  ((سارا  سارا  
  . و لازمه كه بيشتر مشاركت كنيكنم تو بيرون از خونه كار مي

 تصميم ندارم كه از وقت آزادم دست بكشم زيرا تو از وقـت خـودت خـوب اسـتفاده             من: : احساناحسان
 )رود  شـود و از اتـاق بيـرو ن مـي            مـي دور  (ايـم     كني، ما زياد سر اين موضوع سر و كلـه زده            نمي

  ).2001اقتباس از ماركمن و همكاران، (
س رنجـش   تنها نتيجه اين مشاجره اين بود كه سارا بيـشتر دلـسرد شـود و احـسان احـسا                  

احسان از پذيرش هر گونه نقشي در مقابله        . دهند   انجام مي  گروهيآنها كمتر كار    . بيشتري بكند 
بيند كه سـعي دارد چيـزي را از او سـلب              او همسرش را كسي مي    . كند  با اين مشكل، امتناع مي    
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در مقابـل، سـارا،     . كنـد   شان كـار مـي     كند و نه كسي كه براي بهتر كردن زندگي براي هر دوي           
  .كند بيند و نه به عنوان همكاري كه با او براي حل مسأله كار مي احسان را به عنوان مشكل مي

نگرند كه گويي همسرشان دشمني است كه بايد با او            بسياري از افراد، به مشكل طوري مي       
اي وجـود     كنند كه گويا بايد برنده و بازنده        اين همسران به مشكلات طوري نگاه مي      . مقابله كنند 

اي كه يكي سعي   خواهد بازنده باشد؟ بايد مراقب افتادن در دام چرخه          چه كسي مي  . شته باشد دا
 كـار   گـروه توانيد تصميم بگيريد كه به عنوان يـك           مي.  ديگري برنده شود، باشيد     دارد به هزينه  

  .كنيد
هاي همراه با نيت خيـر همـسران بـراي حـل مـسأله بـا شكـست مواجـه                      بسياري از تلاش   
ايـن  . دهند  را اختصاص نمي  كافي و لازم    هاي يكديگر، زمان       براي درك نگراني   آنهارا  شود، زي   مي

  .اي آشفته است، مصداق دارد امر به ويژه زماني كه يك همسر از مسأله
ايد، مـثلاً چگونـه يـك والـد خـوب باشـيد و يـا چـه طـور                      اگر تصميم به كار مهمي گرفته     

ت كه زمان كـافي را ابتـدا بـراي گـوش دادن و     هاي منزل را تقسيم كنيد، ضروري اس        مسؤوليت
  ).2001ماركمن و همكاران،  ( براي اجراي راه حل اختصاص دهيد گيريسپس تصميم

كنـد، يكـي فـشار        زده وادار مـي     هاي شـتاب    دو عامل اصلي كه همسران را به اتخاذ راه حل         
  .زماني و ديگري اجتناب از تعارض است

  فشار زماني 
هاي فوري براي مشكلات      حل   راه كنيم و به دنبال     زندگي مي  "ن بده همين الآ "ما در دنياي    

 داراياين عقيده ممكن است براي مـسأله خريـد يـك كـرم ضـدآفتاب                . هستيم مان  يو آرزوها 
 رنگ خاص، كارآيي داشته باشد، ولي براي روابط چنين نيست، در            اي با    يا پارچه  خامي برچسب
زده، تـصميمات ضـعيفي       مكش دارند، تصميمات شتاب    كش بر سر آنها   كه اكثر همسران     مسايلي
  ).2001ماركمن و همكاران،  (هستند
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  اجتناب از تعارض 
. تعـارض را ندارنـد    گيرنـد، زيـرا تـاب مقابلـه بـا             زده مي   گاهي اوقات افراد تصميمات شتاب    

ك اند و حاصل ازدواج آنها يك دختر دانشجو و ي ـ            سال است كه ازدواج كرده     24،  عليرضا و بهاره  
عليرضا مهندس يك شركت ساختماني و بهاره نيـز بـه طـور داوطلبانـه               . دختر دبيرستاني است  

اند، اما چيزي كه بـراي آنهـا          آنها هميشه پول كافي داشته    . كند  براي يك مؤسسه خيريه كار مي     
مسأله اساسي براي عليرضا ايـن اسـت كـه بهـاره            . سخت است، پرداخت مخارج دخترشان است     

هاي نوعي آنها را      تعامل زير، تلاش  . گذراند  راي شغلي كه هيچ درآمدي ندارد، مي      برا  وقت زيادي   
  . دهد براي حل مشكل نشان مي

 هزار تومان شده است،  حساب بيشتر از صد     متوجه شدم كه دوباره صورت     ):ه آرامي ب(عليرضا  
همـه تـوانم كـار      كنه، من با       قدر خرج كنيم، اين منو نگران مي        فهمم كه براي چي بايد اين       نمي
  !… كنم اما مي

  ).كند دهد كه دارد به عليرضا گوش مي نشان نمي (:بهاره
   حرفم رو شنيدي؟):ناكام(عليرضا 

  .هقدر بش كردم مخارج اين فكر نمي بله، :بهاره
  ). اكنون واقعاً آزرده خاطر است(د؟ خوا قدر لباس مي چه) دخترشان(ين مگه سيم: : عليرضاعليرضا
.  كه ظاهر خوبي داشـته باشـه       لازمهكنم كه براي شغلش       خوب، تصور مي  ): ): ممآزرده اما آرا  آزرده اما آرا  ((بهاره  بهاره  

واقعاً بـراش مهمـه كـه    . ها استفاده كنه كنم كه بعداً سودمند باشه، اون بايد از اين لباس    فكر مي 
 قدر كه زودتر شغلي پيدا كنه، بودجه     دوني هر چه    گران خوب به نظر برسه، تو مي        پيش مصاحبه 

  . شه ميما بيشتر و بهتر 
 مـا بايـد     .)مكث طـولاني  (كنه    م، اما اين چيزا منو نگران مي      مفه   مي ):):مقداري آرام شده  مقداري آرام شده  ((عليرضا  عليرضا  

شيم، اگه شغلي پيدا كني كه  وقت جوانتر نمي براي دوران سالمندي چيزي پس انداز كنيم، هيچ   
  . مقداري درآمد داشته باشه، خيلي خوبه
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  . ون دوران كنار بذاريمتونيم هر ماه مقداري پول براي ا  مي::بهارهبهاره
 هزار تومـان كنـار بـذاريم،        000,150ام اينه كه ماهي       كار رو بكنيم، برنامه     تونيم اين   مي: : عليرضاعليرضا

  براي يك شغل پاره وقت نظرت چيه؟ 
انـداز     فكر كنم، براي الان بهتره كه همون مقدار پـول رو ماهانـه پـس               در موردش تونم     مي ::بهارهبهاره
  . كنيم

  ).2001اقتباس از ماركمن و همكاران،  (شه يببينم چي م  ::عليرضاعليرضا
.  موضوع مذاكره كردند   در مورد مورد خوبي كه اين مكالمه داشت، اين بود كه آنها           ! و پايان بحث  

حل مشكل پولي رضايت بخش بود؟ دو ماه بعد، هـيچ تغييـري رخ نـداد، هـيچ پـولي                      اما آيا راه  
  . تر نشدند شكل نزديكانداز نشد و آنها به يكديگر براي كار جهت حل م پس

توافق سريع براي اجتنـاب از  : دهد  دهد نشان مي    اين مثال آنچه را كه هميشه اين زوج انجام مي         
 ، آشـكار ت بـادوام اسـت، زيـرا اطلاعـات مهـم      رسيدن به راه حل به اين شيوه، بـه نـدر          ! تعارض

وطلبانه بهـاره مطـرح      نگراني عليرضا را در مورد شغل دا       در اين مثال، عليرضا و بهاره     . ندشو  نمي
  . علاوه، آنها به طور خاص بر روي موارد مورد توافق كار نكردند به. نكردند
گي را ممكن است بعـداً         برنامه   بهاي بي  ،كنيد  حل توافق مي     طور ناپخته بر يك راه      كه به   هنگامي

 كـه در    هـايي    به گـام   مبسوط در قسمت بعدي به طور       . مسأله بپردازيد  در مورد  با فوران تعارض  
تـوانيم از احـساسات آزار     با رعايت آنهـا مـي     . هنگام حل تعارضات بايد برداريد، خواهيم پرداخت      

نـد دوري كنـيم و همچنـين تـصميمات          ك   غلبه مـي    ما هايي كه هنگام تعارض بر      دهنده و ترس  
  .گيري آن، اتخاذ نكنيم  دقيق مسأله و يافتن راه حل و پيتحليلاب زده بدون شت
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   تعارضهاي حل گام
 سـادگي   فريـب . انـد   د، بسيار صريح و قابل فهم     هايي كه بعداً ذكر خواهد ش       گرچه گام   

بايد مشتاق كار با يكديگر و تجربه تغيير باشيد؛ شما بايـد خـلاق و منعطـف                 . را نخوريد رويكرد  
  .يابند ها از كار با يكديگر عليه مشكلات به جاي كار عليه يكديگر جريان مي راه حل. باشيد
  : بهتر است سؤالات زير را بپرسيد،بل از كار با همسرتان براي حل تعارضق
   ارزش دارد؟ مسألهتلاش براي حلآيا  
   اين مسأله، واقعاً رابطه ما را بهبود خواهد بخشيد؟در موردآيا گفتگو  
 مسأله و كمك به همـسرم بـا         در مورد  زمان و انرژي لازم براي گفتگو        صرفآيا من مشتاق     

  ستم؟ همسرم چه طور؟گوش دادن ه
  ام؟ آيا زمان و مكان مناسبي را جهت گفتگو برگزيده 

اگر پاسـخ برخـي سـؤالات خيـر         . اگر پاسخ به هر يك از اين سؤالات بله است، پيش برويد           
 در  مثـل  ( بـر گزينيـد    تـان  ي  ها  است، ممكن است لازم باشد شيوه متفاوتي را براي بيان نگراني          

مـاركمن و   () مذاكره به زماني مناسـب    سأله يا موكول كردن     گذاري احساسات بدون حل م      ميان
  ).2001همكاران، 

  .1 مسألهدربارهمذاكره  .1
  2حل مسأله .2

  4ب ـ بارش فكري،  3الف ـ مشخص كردن جزئيات مسأله
  6گيري د ـ پي، 5ج ـ توافق و سازش

  

                                                           
1-Problem Disscussion 
2-Problem Solving 
3-Agenda Setting 
4-Brain Storming 
5-Agreement and Compromise 
6-Follow - Up 
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  مسألهدر موردمذاكره . 1

تا زماني كـه هـر      .  مذاكره كنيد   آنها در مورد تان،   بهتر است قبل از تلاش براي حل مسايل       
براي ايـن   . ايد، نبايد به سمت حل مسأله حركت كنيد          رسيده يدو احساس كنيد به درك متقابل     

در بـسياري از مـسايل متوجـه        . هاي گوينده و شـنونده اسـتفاده كنيـد          توانيد از تكنيك    كار مي 
جود ندارد، فقـط انجـام      وكردن  اي براي حل      شويد كه پس از مذاكره خوب، واقعاً هيچ مسأله          مي

 درصد مـسايل  70 مشخص شده كه حدود PREP 1در بــرنامه . يك مذاكره خوب كافي است
ي  تأييد اين ديدگاه بـدون تجربـه  . حل ندارد رفته، نياز به راه  آن طور كه اول انتظار مي  ،همسران

تر از حـل      مان چيزي بنياني    حقيقت اين است كه ما در روابط      .قدرت گفتگوي خوب، دشوار است    
 لازم موارد زير ،براي انجام خوب اين مرحله. خواهيم خواهيم، ما يك دوست خوب مي     مسايل مي 

  : است
 ايـن   ول در ط ـ  .بينديـشد ،  آزارد  مـي شـان را       آنچه هر دوي   در مورد  به تنهايي هر همسر بايد     

  مـورد  درشـان    له، احـساسات و آرزوهـاي     زمان آنها بايد از خودشان سؤالاتي بكنند كه بر مـسأ          
  هايي باعث اين احـساسات مـن        چه احساسي دارم؟ چه موقعيت يا موقعيت      . مسأله متمركز باشد  

از خـودم، همـسرم و      (خـواهم     خواهد اوضاع چه تفاوتي كنـد؟ چـه چيزهـايي مـي             شد؟ دلم مي  
  ام منطقي است؟ ؟ آيا اين خواسته)مان رابطه
حساساتش را به طـور صـريح بيـان         ها و ا     مشكل، هر همسر بايد نگراني     در مورد بعد از تفكر     
 در مـورد  ،  3، گاتمن، نوكـاريس، مـاركمن، گـونزو       2در كتاب راهنماي همسران براي گفتگو     . كند

 بحـث   طوري كه فرد مقابل آن را شفاف دريافت كنـد،          ،ها  تر پيام    خوب براي ارسال راحت    روشي
واند در بافت حـل مـسأله   ت اين روش مي. اند  ناميده"XYZ "آنها اين شيوه را عبـارت . اند كرده

                                                           
  )1994ماركمن و همكاران، (بطه سازي را برنامه پيشگيري و غني ـ 1

2-A Couple Guide to Communication 
3-Gottman, Notarius, Markman, Gonso 
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كنيـد،     اسـتفاده مـي    "XYZ"كـه از عبـارت        هنگـامي . يا خـارج از آن بـسيار ارزشـمند باشـد          
  : كنيد تان را به اين شكل بيان مي شكايت

  ).).""منمن""جملات جملات (( كردم  كردم ZZ را انجام دادي، احساس  را انجام دادي، احساس YY عمل  عمل XXكه در موقعيت كه در موقعيت   هنگاميهنگامي““
: دهيـد  ان، اطلاعات كـاربردي مـي  كنيد، به همسرت  استفاده مي  XYZكه از عبارت      هنگامي

مـاركمن و    (ايـد    حـس كـرده    اتفـاق  آنچه از اين      و هاتفاق افتاد رفتار ويژه، بافتي كه رفتار در آن        
  ).2001همكاران، 

 . استفاده از اين عبارات بسيار بهتر از توصيف مبهم مسأله يا ترور شخصيت است              ،در گفتگو 
 داريـد،   دل مـشغولي و پاش پايان روز همـسرتان  ريخت در مورد تصور كنيد كه     ؛به عنوان مثال  

  دهد؟ كنيد كدام يك از عبارات زير به شما فرصت بهتري جهت شنيده شدن مي فكر مي
  ؛؛""عاري هستيعاري هستي  عجب آدم بيعجب آدم بي""
  شـم شـم     ناراحـت مـي   ناراحـت مـي   ) ) YY((انـدازي   انـدازي       و وسايل و ژاكتت رو كف اتاق مي       و وسايل و ژاكتت رو كف اتاق مي       ) ) XX((شي  شي      وقتي از در وارد مي    وقتي از در وارد مي    ""
))ZZ((""..  

 پيش در مهماني كـرده،      جمعه شما   در مورد كه همسرتان   يا تصور كنيد كه از اظهار نظري        
  كند؟ كدام عبارت ديدگاه شما را بهتر بيان مي. خشمگين هستيد

  ؛؛""اياي  ملاحظهملاحظه  خيلي بيخيلي بي""
گفتي كه من در كـارم آدم پـر تلاشـي           گفتي كه من در كـارم آدم پـر تلاشـي           ) ) XX((كه به مريم و رضا در مهماني هفته پيش          كه به مريم و رضا در مهماني هفته پيش              هنگاميهنگامي""

  ..""))ZZ(( كردم  كردم رنجشرنجشاحساس احساس ) ) YY((نيستم نيستم 
مـن  "قـسمت  . كنيـد  رفتار ويژه را در يك موقعيت ويـژه تعريـف مـي   با اين روش شما يك   

 ايـد،   را به عهـده گرفتـه     تان    مسؤوليت احساسات  دهد كه شما    نشان مي ،  "كنم  مي) Z(احساس  
تـان   اي داشـته باشـيد ـ شـما مـسؤول احـساسات       همسرتان باعث نشده كه شما احساس ويژه

  .هستيد
گويـد، بـه طـور كامـل بـا اسـتفاده از               ري مـي  چه را كـه ديگ ـ      هر همسر بايد تلاش كند، آن      

چـه را كـه شـنيده ـ هـم محتـوا و هـم         شنونده بايد آن. دهي فعال درك كند هاي گوش مهارت
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در . كه گوينده قانع شود كه شـنونده پيـام را فهميـده اسـت، تكـرار كنـد       احساس ـ را تا زماني 
 اطلاعـات بيـشتر از      كـسب  يـا مـسأله   تواند سؤالاتي را براي شـفاف كـردن           مجموع، شنونده مي  

چه گوينـده در حـال گفـتن آن اسـت، شـنونده               بر آن با تمركز مستقيم سؤالات     .  بپرسد گوينده
  ).به فصل قبل رجوع شود(كند  شناسايي مشكل را تسهيل مي

تـوان بـا       كـار را مـي     ايـن . است كه گفتگو از موضوع اصلي منحرف نشود       هر همسر مسؤول     
 بـه زمـاني ديگـر يـا بـا      آمـده  مسايل جانبي پـيش      در مورد  فقت جهت موكول كردن گفتگو    موا

الان كجـاي بحـث     " يـا    "اجازه بده به اصل موضوع برگـرديم      "اي نظير،     استفاده از عباراتي ساده   
  . جهت پيشگيري از پراكنده شدن بحث انجام داد"بوديم؟

ت ليوؤوقتي كه هـر همـسر بخـشي از مـس          . يردهر همسر بايد سهم خودش را در مسأله بپذ         
 بـا سـهولت و راحتـي        گفتگـو پذيرد، اشتياق براي همكـاري ايجـاد خواهـد شـد و               مشكل را مي  

  .پيش خواهد رفتبيشتري 
ها ممكن است براي خود،       اين خواسته (خواهد    هر همسر بايد دقيقاً مشخص كند كه چه مي         

كردنـد،   اين كه مـسأله چيـست، توافـق    در موردبعد از اين كه هر دو فرد ). همسر و رابطه باشد  
از قلـم انـداختن ايـن جـزء از     . خواهد، پيش رود    چه هر يك مي     بحث بايد به سمت شناسايي آن     

ايـن مرحلـه مهـم      . شـود   منجر به نارضايتي از گفتگو و مشاجرات مكرر مـي         اوقات  فرايند، اغلب   
  .كند كه ناكامي و رنجش حاصل از گفتگو به حداقل برسد است، زيرا كمك مي

  از بـراي برخـي   . هـايش را مطـرح كنـد        خواسـته  ،شـكايت از اوضـاع     هر همسر بايد به جاي     
هـا   فرايندي دشوار باشد، اما براي تسهيل آن، زوج       مشخص كردن نيازها، ممكن است      همسران،  

اگـر يـك همـسر بگويـد        . شان را بيان كننـد     توانند صادقانه از يكديگر بخواهند كه آرزوهاي        مي
نـشانه روشـني    ."ه نباش ـجـوري    ايـن ضاعم اوخوا مينم كه ود  م، فقط مي  خوا   مي ينم چ ود  نمي"

واسـته  بـراي مثـال قبلـي، طـرح خ        . كه اين جزء از فرايند تكميل نشده اسـت          است مبني بر اين   
  :تواند به صورت زير باشد مي

  ""..دوست دارم، اگه موافقي وسايلتو بعد از اين كه از سركار به خونه اومدي، داخل كمد بذاريدوست دارم، اگه موافقي وسايلتو بعد از اين كه از سركار به خونه اومدي، داخل كمد بذاري""
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  ""..اشتن خونه با هم همكاري كنيماشتن خونه با هم همكاري كنيم نگه د نگه دميل دارم براي مرتبميل دارم براي مرتب""
.  كنـد بنـدي  چه را كه ديگري گفته بعد از اين كه نوبت به او رسيد، جمـع                هر همسر بايد آن    

هر دو همسر را از توافق بر سر اين كه مشكل چيست، مطمـئن  ، تعريف شفاف و بازگويي مشكل 
  .كند مي
 روشي كه همسران به يكديگر نگـاه        .وراي همه اينها هر همسر بايد به ديگري احترام بگذارد          
دهنـد؛ بـه عـلاوه تـن صـدا و رويكـرد               كننـد؛ گـوش مـي       شان را انتخـاب مـي        كلمات ؛كنند  مي

  ).2001ماركمن و همكاران،  (كند  يا عدم احترام را مخابره ميشان احترام استدلالي
 يـا حمـلات كلامـي بـه          برچـسب زنـي    دراوقـات   در كانون تعارض، هيجان خـشم، اغلـب         

هنگام تعارض يك نيروي هيجاني نزولي وجود دارد كـه گفتگـو        . يابد  يت يكديگر تبلور مي   شخص
چنين نوعي تمايل به سمت بر چـسب زدن بـه همـسر        هم. دهد  احترامي سوق مي    را به سوي بي   

تواند تبديل به     گفتگو عليه يكديگر يا پشت سر يكديگر به جاي گفتگو با يكديگر مي            . وجود دارد 
 ،دهنـد   احترامي سـوق مـي       براي مقاومت عليه نيروهايي كه شما را به سمت بي          .يك قانون شود  

بـه عنـوان    . همسران ممكن است نياز به خودگويي داشـته باشـند         . است نيروي اراده لازم     حتماً
عنوان يك     و يا اينكه يك تصميم اخلاقي براي رفتار با همسر به           ".من تنزل نخواهم كرد   " ؛مثال

 خـواهيم پرداخـت     مـسأله  حل   دوم در قسمت بعدي به مرحله       .تخاذ كنند فرد شايسته احترام، ا   
  ).2001ماركمن و همكاران، (

  حل مسأله. 2
  الف ـ مشخص كردن جزئيات مسأله 

نكتـه كليـدي در     .  جزئيات كار بـا يكـديگر اسـت        مشخص نمودن اولين گام در حل مسأله      
، مـذاكره، بـسياري از ابعـاد        ت اوقـا  اغلب. شود حل   كه بايد  شفاف كردن آن چيزي است       ،جا  اين

دربـاره مـسأله مـورد تمركـز         اسـت كـه      لازماكنـون   . ي شـما روشـن خواهـد كـرد        مسأله را برا  
ل كارآ ح ه تان براي يافتن را    تر شويد، شانس    ، هر چه در اين مرحله، اختصاصي      كنيد گيري  تصميم
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بـه نظـر حـل      ه اول   در نگا  ازدواج   مربوط به  بسياري از مسايل     .خواهد شد بخش بيشتر     و رضايت 
توانيـد آنهـا را بـه قطعـات قابـل حـل        ها پيروي كنيـد، مـي    اما اگر از اين روش  ،آيند  نشدني مي 

 راحتـي از سـر راه       حتي يك سنگ بزرگ هم اگر به قطعات كوچك شكسته شـود، بـه             . بشكنيد
  ).2001ماركمن و همكاران،  (شود برداشته مي

ميـل دارم در تميـز نگـه    "همسر اين بـود كـه     مثال قبلي را به خاطر بياوريد، خواسته يك         
، اين يك خواسته كلي است كه براي عملي شدن آن بايد به             "داشتن خونه با هم همكاري كنيم     

تواند شامل     يعني تميز نگه داشتن خانه مي      ،به اين شيوه، مسأله   .  شود تقسيمتر   قطعات كوچك 
توانيـد     باشد كه مـي    ر آن  نظي شستشوي ظروف، جمع و جور كردن وسايل شخصي، گردگيري و         

 دربـاره يـا بحثـي     . م آن توافق كنيد   براي انجا و   هدادحل ارايه     گام به گام براي هر يك از آنها راه        
هـا،    دهدـ حساب بانكي، هزينه     اي از مسايل را پوشش مي       مسأله پول را در نظر بگيريد، كه دامنه       

بـراي حـل مـسايل    . تر اسـت   چكزاي كو   هاي مشكل    اين حوزه حاوي زمينه    . نظير آن  انداز و   پس
ممكـن اسـت در ابتـدا تـصميم     . تر مشكل كـار كنيـد   توانيد ابتدا روي اجزاء آسان پولي خود مي 

يل كـار    به وجود آوريد، سـپس بـر روي بقيـه مـسا            "هر ماه تعادلي را در ميزان مخارج      "بگيريد  
  ).2001ماركمن و همكاران،  (كنيد

در اين مـورد،  . وي يك مشكل ويژه متمركز خواهد شدگاهي، بحث شما از ابتدا تا انتها بر ر    
 مـسأله  ممكن است بر روي اين       ؛به عنوان مثال  . لازم نيست كه جزئيات مسأله را مشخص كنيد       

تري براي ايـن مـشكل وجـود         ممكن است قطعات كوچك   . ويد كار كنيد  بركه تعطيلات را كجا     
  ).2001ركمن و همكاران، ما (قيماً بر روي همين مشكل كار كنيدنداشته باشد و مست
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  هاي مختلف   و شناسايي گزينه1ب ـ بارش فكري
در انجام اين . كنند خود را مطرح مي، نظرات  رحله همسران، جهت مقابله با مشكل     در اين م  

  :كار، چندين قانون وجود دارد
  .شود، خوب استمي  كه پيشنهاد نظريهر  
  . يادداشت كندين در ميان گذاري،در حرانظرات يكي از شما بايد  
  .رسد، پيشنهاد كنيد تان مي  چه را كه به ذهن    آن،خلاق باشيد 
بـر همـه احـساسات منفـي        . توانيد تفريح و شوخي و خنده را وارد اين مرحله كنيد            اگر مي  

  .نيدغلبه كمشكل درباره هنگام مذاكره 
 نظـرات د از    اگر بتوانيـد بـر خواسـته خـود بـراي انتقـا             ،كند  اين كار خلاقيت را تشويق مي      

  . بيشتر تشويق خواهيد كردنظردهيهمسرتان غالب شويد، يكديگر را براي 
 نكات مثبت و منفي هر يك       ،هاي مختلف ارايه شد آنها را بررسي كنيد          كه گزينه   بعد از اين  

مـاركمن و  ( هـا را برگزينيـد و وارد مرحلـه بعـدي شـويد      را يادداشت كـرده و بهتـرين راه حـل      
  ).2001همكاران، 

  
  ج ـ توافق و سازش 

نجـام برخـي    شدند، زمـان آن اسـت كـه بـراي ا          هاي مختلف مشخص      بعد از اين كه گزينه    
 يا تركيبي   "ويژه"در اين گام، هدف اين است كه با يك راه حل            . با يكديگر توافق كنيد    اتتغيير

 تأكيـد   "توافـق " بـر    .ايد، پيش برويد     سر آن تلاش كرده    هايي كه هر دو براي توافق بر        از راه حل  
ها احتمالاً تا زماني كـه هـر دوي شـما صـادقانه بـراي آزمـايش آن توافـق         شود، زيرا راه حل  مي

                                                           
1-Brain Storming 
 



 
 
 
 
 
 
 

  مهارت حل تعارض براي همسران          78
  

تـر    شود، زيرا هر چه راه حل شـما اختـصاصي            تأكيد   "ويژه" رب.  نخواهند رسيد  نكنيد، به نتيجه  
  ).2001ماركمن و همكاران،  (باشد، با احتمال بيشتري آن را دنبال خواهيد كرد

سـت كـه خواهـان آنيـد و          متضمن دست شستن از چيـزي ا       به طور آشكاري  افق،  گاهي تو 
 ايـن كـار ممكـن       ،اگر چه در يك نگاه سـريع      . ، بهترين راه حل باشد    يحل   راه چنينممكن است   

مـاركمن و    ( اسـت    نـوعي پيـروزي بـراي رابطـه        است به نظر بازندگي بياييد، امـا در درازمـدت         
  ).2001همكاران، 

هنگامي . تان اصرار كنيد، ازدواج خوبي نخواهيد داشت       هاي   بر خواسته  اگر بخواهيد هميشه  
 عالي را پرورش خواهيـد      رابطه اي كه بتوانيد نيازهاي رابطه را مقدم بر نيازهاي شخصي بداريد،           

  ).2001ماركمن و همكاران،  (داد
هـر  كند تا به توافقاتي با هم برسند كـه             كه به همسران كمك مي     استوجود  مراهبردهايي  

  .كدام فوايد و مضراتي دارد
تـوافقي  ايـن يـك راهبـرد       . "اين در عوض آن   "اي لاتين است به معناي        ، واژه 1اين به آن در    

كـار رو انجـام    اگر اون كار رو انجام بدي، ايـن "كنند كه   است كه از طريق آن دو نفر موافقت مي        
كارهـاي خانـه را در طـول        كرد كه تمـام        سميرا با همسرش مجادله مي     ؛به عنوان مثال  . "دم  مي

در بعد از بحث    . دهند  كردند كه كار بيشتري انجام مي       هر كدام احساس مي   . دهد  هفته انجام مي  
تر، آنها از اين تكنيـك اسـتفاده    پيشنهادات مطرح شده جهت تقسيم كارها به طور مساوي       مورد

ا نيز موافقـت كـرد    انجام دهد و سميرها را كار ازمحسن موافقت كرد كه تعداد مشخصي    . كردند
 زيرا آن چه را كه هر فرد بايد انجام دهد مشخص ،اين راهبرد مؤثر است . كه مابقي را انجام دهد    

بـه  توافـق   ضرر اصلي اين راهبرد اين است كه اگر فردي نتواند كـارش را انجـام دهـد،                  . كند  مي
 ولـي   ،ار اسـت  عيب ديگر اين است كه انجام تقسيمات نسبتاً مساوي دشو         . شود  راحتي نقض مي  

  ).2001اقتباس از اولسون و ديفرين،  (د كمك كننده باشدتوان در صورت توافق مي

                                                           
1-Quid pro quo 
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 ديگـري از راهبردهـاي      نـوع ،  "اين در عوض ايـن    "يك واژه لاتين به معناي      . 1اين به اين در    
 انجـام  ،خواهـد  فرد مقابل از شما ميكاري را كه ست كه از طريق آن موافقت مي كنيد،  توافقي ا 
 همـسر   ؛به عنوان مثال  . هيد، انجام بدهيد  خوا  ميخودتان  راي اين كه بتوانيد كاري را كه        دهيد ب 

د كـه   او توافـق كـر    . عليرضا، از او خواست در مراقبـت از كودكـان مـسؤوليت بيـشتري بپـذيرد               
ش به عهـده  ا  شب در ازاي يك شب  بيرون بودن با دوستان    2 مدت   هها را ب    ليت كامل بچه  وؤمس

دليل كه نتايج عدم    اين   به   ،برد توافقي فوايدي نسبت به روش اين به آن در دارد          اين راه . بگيرد
اين راهبرد بـه ويـژه      . دهد، نيستند   اند و مبتني بر آن چه ديگري انجام مي           واقعي ات، توافق انجام

خواهد كه تغيير كند زيرا اين تغييـر او را            كند كه يك همسر از ديگري مي        زماني خوب عمل مي   
هاي قدرت  اين كار به اجتناب از كشمكش    .  دست آورد  كه دوست دارد به   ازد چيزي را    س  قادر مي 

ضـرر ايـن    . كند  كند تغيير تنها به نفع ديگري است، كمك مي          كه در آن يك همسر احساس مي      
 قابـل پـذيرش دو جانبـه        ها در رسيدن به هر گونـه توافـق         راهبرد اين است كه بسياري از زوج      

  ).2001يفرين، اولسون و د (مشكل دارند
يك راه حل توافقي دو نيل به ها، هميشه  بعد از وارسي همه راه حل . توافق بر سر عدم توافق     

 ؛به عنوان مثال  . ر عدم توافق باشد   تواند توافق بر س      راهبرد بعدي توافق مي    .جانبه، ممكن نيست  
شـهره  همـسرش،   گـذاري كننـد و         سـرمايه  در خريـد سـهام    اندازشان را     خواست پس   شهرام مي 

ها بحـث و جـدل، اصـرار هـر        بعد از ساعت  .  داشته باشند  خارج از كشور  خواست مسافرتي به      مي
نتوانستند با هم توافق كنند، بر سـر عـدم توافـق،            آنها  از آنجا كه    . اش بيشتر شد    يك بر خواسته  

كـه مـسأله بـراي        زمـاني . ش را در حساب بانكي خودش نگه داشت        ا توافق كردند و هر يك پول     
تواند امكان يافتن يك راه حل را در آينده،   رابطه حياتي نيست، توافق بر سر عدم توافق ميبقاي

خواهـد،   خواهد و ديگري نمي  يكي بچه مي؛مثلاًترند،  كه اختلافات اساسي گامياما هن . باز بگذارد 
  ).2001اقتباس از اولسون و ديفرين،  (فق فقط در كوتاه مدت كارآيي داردتوافق بر سر عدم توا

                                                           
2-Quid pro quid 
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 باشـد كـه همـسران چنـدين راهبـرد           لازمبراي استحكام بخشيدن به توافقات، ممكن است         
كه توافـق حاصـل شـد، مهـم      اما هنگامي.  امتحان كنند نهايي را قبل از رسيدن به توافق  توافقي

 و جـدي   كـرده  موضوع مورد توافق شفاف شوند و توافـق را محكـم     در مورد است كه هر دو فرد      
همـسران  .  بايد مراقب باشند كه از اجبار كردن ديگري براي توافق امتناع كنند            همسران. بگيرند

توانند به    دانند، نمي   كنند كه مي    توافقاتي مي  دگي براي به نتيجه رساندن كارها     ز گاهي با شتاب  
 توافـق   معني كامل   دركها بايد زمان كافي براي        زوج ،قبل از اعلام نهايي توافق    . آن عمل كنند  

. هـر يـك بايـد نـسبت بـه شـروط ديگـري حـساس باشـد         .  اختصاص دهنـد ، طرفو دبراي هر 
اقتبـاس از    (.اند، بهتر است از توافق امتناع شود        كه يك همسر يا هر دو ناراحت و عصبي          هنگامي

  ).2001اولسون و ديفرين، 
 باعث برد در جنگ ولـي باخـت در           اوقات هاي فشار، نظير تهديدهاي ضمني، اغلب       تاكتيك

كنند، بايد قـراردادي بـراي يادداشـت آن چـه      كه هر دو همسر توافق مي     هنگامي. شود  رابطه مي 
لـسه، مـوارد    تواند شامل تـاريخ ج      اين يادداشت مي  . توافق شده به زباني ساده و روشن، بنويسند       

. گيري و امضاي هر دو همسر باشـد          كارهايي كه بايد انجام شود، تاريخ ارزيابي و پي         ،مورد توافق 
 توافـق كننـد   نيـز   هـاي كوتـاه مـدت         پـس از دوره   اجراي توافقات   د براي مرور و ارزيابي      آنها باي 

  ).2001اولسون و ديفرين، (

  
  گيري پيد ـ 

. رسـند   بسياري از همسران جهت آزمايش يك راه حل ويژه براي يك مشكل به توافـق مـي                
اول . ليـدي اسـت   گيري داراي دو فايده ك      پي. گيري شود   مهم است كه ميزان كارآيي راه حل پي       

كنيـد، گـاهي انجـام يـك          ها در درازمدت، آنها را وارسي مي        حل  اين كه براي تعيين كارآيي راه       
كنـد و بايـد      كند، گاهي هم توافق مسايل ديگـري را روشـن مـي             توافق، واقعاً مشكل را حل نمي     

  ).2001ماركمن و همكاران،  (پرداختگفتگو به  ها آندر مورد خيلي زود، 
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زمـاني  اوقات،  ما اغلب   . شود  پذيري مي   گويي و مسؤوليت    گيري باعث پاسخ    گر پي از طرف دي  
شـويم، هنگـامي كـه     اي نزديك ارزيابي مي   گيريم كه بدانيم در آينده      ايجاد تغييرات را جدي مي    

اعتماد،   شوند، همسران نسبت به علاقه صادقانه به يكديگر و كار گروهي، بي             توافقات شكسته مي  
. توافقات شكسته شده و دلايل آن هر چه زودتر بايد بازبيني شـوند . شوند ايوس مينا اميد و يا م    

 براي هر فرد تعهد كامل بـه      يعني(همسران بايد به خودشان يادآور شوند كه تغيير آسان نيست           
بخواهند هر دو    همسر براي آرامش و راحتي ديگري كار كند و           هراما اگر   ) هر توافق دشوار است   

ماركمن و همكاران،    (ر مثبت هر گونه تعارض را حل كنند       توانند به طو     كند، مي  شان رشد   رابطه
2001.(  

ست و  ني ـ اين كـار      به ي نياز  اما گاهي  ، است لازمگيري زياد در مرحله حل مسأله         گاهي پي 
ري گي ـ  قـدر مـشغله دارنـد كـه بـراي پـي       اكثـر افـراد آن  . انجـام شـود   نيست كار بيشتري   لازم

ريزي شكـست   اگر در برنامه" قديمي اما درست وجـود دارد؛        مثليك  . دكنن  ريزي نمي   برنامه
  ).2001ماركمن و همكاران، ( "ايد كه شكست بخوريد ريزي كرده بخوريد، برنامه

  
  يك مثال مشروح از مراحل حل مسأله

 بهـاره  انه شغل داوطلبدر موردآنها ، راه حل   و عليرضا فهميدند   خيلي طول نكشيد كه بهاره    
آنها تصميم گرفتند كـه مراحـل پيـشنهادي در          . ز پول براي بازنشستگي كارآيي ندارد     اندا  و پس 

ايـن كـار زمـان      . ابتدا، آنها زماني را براي اجراي مراحل اختـصاص دادنـد          . جا را آزمون كنند     اين
حـل    برد و به مشكل بستگي دارد، اما گذاشتن يك زمان اختصاصي بـراي يـافتن راه                 زيادي نمي 
  .حل مسأله همراهي كنيمطول مراحل  را در اين زوجاجازه بدهيد كه . ه استندانبسيار خردم
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   مشكلدر موردمذاكره 
هاي گوينده ـ شنونده براي مـذاكره    گيرند كه از تكنيك در مثال بهاره و عليرضا آنها تصميم مي

  .شان استفاده كنند  مشكلاتدر مورد
انـداز دوران     ما هيچ كاري براي پس    . انجام بديم كنم واقعاً بايد كاري        من فكر مي   ):):گويندهگوينده((بهاره  بهاره  

  .ايم بازنشستگي انجام نداده
  ؟و تو هم نگرانيخواي بگي كه هيچ كاري نكرديم  تو مي): ): شنوندهشنونده((عليرضا عليرضا 

لازمه بله،  ). ش داده است   گو كه بداند، به درستي به او     دهد    به عليرضا اجازه مي    ():):گويندهگوينده((بهاره  بهاره  
  .ريزيمبيشتر بانداز  اي براي پس كه برنامه
 هم قسمتي از    انداز بيشتري بكنيم و اين كه مخارج زياد          پس لازمهموافقي كه     ):):شنوندهشنونده((عليرضا  عليرضا  

  مشكل ماست؟
اين تونم  كه مي  نگراني ـ در صورتي  ، كار داوطلبانه مندر موردفهمم كه چرا  مي): ): گويندهگوينده((بهاره بهاره 

 مهمـه، مـن     خيليلبانه من برام    ولي شغل داوط  .  بكنم زمان رو صرف كسب درآمد براي خانواده      
  .دم واقعاً دوست دارم حس كنم كه دارم كاري مفيد در اين دنيا انجام مي

خواي كـه     كني، و همچنين از من مي       رسه كه نگراني منو تأييد مي        به نظر مي   ):):شنوندهشنونده((عليرضا  عليرضا  
ديدگاه او را با    در اينجا،   (ده    چيزي رو كه برات مهمه بشنوم، كار داوطلبانه به زندگي تو معنا مي            

  ).كند شنيدن دقيق، تأييد مي
كنـي؟     فكـر مـي    يخوام بدونم كه تو چ ـ      نه دست تو باشه، مي    و بيا نش  ،بله، دقيقاً   ):):گويندهگوينده((بهاره  بهاره  

  ).دهد نشانه را به همسرش مي(
تونيم همين زندگي  انداز نكنيم، نمي اگه بيشتر پس. مون نگرانم  من براي آينده):):گويندهگوينده((عليرضا عليرضا 
  .ران بازنشستگي داشته باشيمرو در دو

  طور نيست؟  تو واقعاً نگراني، اين): ): شنوندهشنونده((بهاره بهاره 
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خوام    من نمي  اتفاقي افتاد؟ دوني كه براي مامان و بابا چه          طوره، مي    بله، همين  ):):گويندهگوينده((عليرضا  عليرضا  
  .مثل اونا بشيم

  ؟طور بشيم و نگراني كه ما هم همون ت):):گويندهگوينده((بهاره بهاره 
انـداز كنـيم، حـس        كنيم، پـس    انداز مي    برابر مبلغي كه الان پس     3نيم   بتو هاگ  ):):گويندهگوينده((عليرضا  عليرضا  

  .كنم بهتري پيدا مي
د بكنم و   بايد بيان مجد  ! اوه": گيرد  مچ خودش را در ابراز عقيده مي      ( خيلي ديره    ):):شنوندهشنونده((بهاره  بهاره  

  انداز كنيم؟ آرزو داري كه بيشتر از الان پس) "مو بگم نه اين كه عقيده
) كند، كه توجه همـسرش را جلـب كـرده اسـت             در اين زمان او واقعاً فكر مي       ():):گويندهگوينده((عليرضا  عليرضا  

خوام كه با هـم كـار كنيـم، به طــوري كه           مطمئناً، من از اين مسأله تحت فشارم، من واقعاً مي         
خواهد با هم به عنـوان يـك          دهد كه بداند مي     به بهاره اجازه مي   (هر دومون بتونيم راحت باشيم      

  ). كار كنندگروه
خواي كه با هم كار كنـيم و فـشار رو كـم كنـيم و بـراي آينـده                 از خودمون مي   ):):شنوندهشنونده((بهاره  بهاره  
  ؟مريزي كني برنامه

بله، لازمه كه براي پس انداز بيشتر، كمتر خـرج          ) دهد   پيشنهاد ارايه مي   چند(): ): گويندهگوينده((عليرضا  عليرضا  
  .شه  درآمدي داشته باشي، اوضاع بسيار بهتر ميهكنم اگ فكر مي. كنيم

از . انـداز كنـيم     تونيم بيشتر پـس     كني كه اگه كمتر خرج كنيم، مي        احساس مي ): ): شنوندهشنونده((ره  ره  بهابها
  ؟مهمه كه من هم درآمدي داشته باشمكني   كه فكر ميهاون مهمتر اين

، )رجاخ ـم ( هـا  زينـه  كـاهش ه   درآمد نسبت به  كسب  كنم كه     بله، من فكر مي   ): ): گويندهگوينده((عليرضا  عليرضا  
  .تريه مشكل بزرگ

كني اگه بخوايم همين سـطح زنـدگي رو           تي اگر ما كمتر خرج كنيم، فكر مي        ح ):):شنوندهشنونده((بهاره  بهاره  
  ؟بيشتري داريمدر زمان سالمندي داشته باشيم، نياز به درآمد 

  ).دهد نشانه را به همسرش مي( دقيقاً، بيا نشونه دست تو باشه ):):گويندهگوينده((عليرضا عليرضا 
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تـو فكـر   ، كـنم   مـي حـساس اگـاهي اوقـات   ) گويـد  به توضيح عليرضا پاسخ مي(): ): شنوندهشنونده((بهاره  بهاره  
  .كنم ام كه زياد خرج مي كني من تنها كسي مي

 نـشونه   منتو  مي.  زياد خرج كردنه   ضعف تو  نقطه   كني، من معتقدم كه     فكر مي ): ): شنوندهشنونده((عليرضا  عليرضا  
  .)دهد همسرش نشانه را به او مي(را داشته باشم؟ 

مكنه از گفته من اين جـور       فهمم كه م    كنم، اما مي    واقعاً من اون طور فكر نمي     ): ): گويندهگوينده((عليرضا  عليرضا  
كنم، حتي    كنم كه به اندازه تو خرج مي         من فكر مي   .)كند  تجربه بهاره را تأييد مي    (برداشت بشه   

  . ممكنه بيشتر هم خرج كنم
بينـد او نيـز    بخـشد، از ايـن كـه مـي     اعتقاد همسرش را اعتبـار مـي    ( برام جالبه    ):):شنوندهشنونده((بهاره  بهاره  

كنيم،   توني بفهمي كه هر دوي ما زياد خرج مي           تو مي  )پذيرد، احساس خوبي دارد     مسؤوليت مي 
 نباشه، و من خريدهاي ضروريتو خريدهاي بزرگ اندكي داري كه ممكنه . فقط به طور متفاوت  
  .كوچك زيادي دارم

  .عمل كنيمبهتر تونيم   مياً، ما هر دو مقصريم و هر دودقيق): ): گويندهگوينده((عليرضا عليرضا 
  ).دهد همسرش نشانه را به او مي( هم كار كنيم  كه هر دومون بالازمه ):):شنوندهشنونده((بهاره بهاره 
 بزرگ. تر فكر كنيم    مون جدي   انداز دوران بازنشستگي     براي پس  لازمه موافقم كه    ):):گويندهگوينده((بهاره  بهاره  

ترين كاريه كه از زمان بچگي تـا كنـون     اين مهم.از دست دادن كار مورد علاقمه   ترين ترس من    
  .ام انجامش داده

   برات خيلي مهمه؟ ...ورش هم سخته برات تص):):شنوندهشنونده((عليرضا عليرضا 
كنـه، امـا       كه درآمد بيشتر چه قدر اوضاع رو متفاوت مي         درك كنم تونم    بله، مي   ):):گويندهگوينده((بهاره  بهاره  

ريزي براي كودكان يتيم رو دوست        من برنامه . ترسم كه كارم رو از دست بدم        در همين حين مي   
  . گرفتهنوبينم يكي از اونا سر و سام كه ميدارم ـ به ويژه زماني 

فهمـم كـه    مـي . دي  انجـام مـي  يبري، و واقعاً كار خير و مفيد  از اون لذت مي):):شنوندهشنونده((عليرضا  عليرضا  
  .براي تو دست كشيدن از اون چه قدر سخته
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 يمبتـون هـم    كارم رو از دست نـدم و         نيم كه من هم   ك  دقيقاً، شايد بتونيم كاري    ):):گويندهگوينده((بهاره  بهاره  
  .انداز كنيم پسمبلغ مورد نياز رو براي دوران بازنشستگي 

اگه راه حلي وجود داشته باشه كه هم زمان هم نيازهاي من و هم نيازهاي تو                 ):):شنوندهشنونده((عليرضا  عليرضا  
  !رو برطرف كنه، خيلي خوبه

  .هاي احتمالي هم فكري كنيم اه حلدر مورد ر بله، مشتاقم كه با هم ):):گويندهگوينده((بهاره بهاره 
  .ندكن آنها استفاده از تكنيك گوينده ـ شنونده را متوقف مي

  . بسيار خوب::عليرضاعليرضا
كنـيم كـه بـه قـدر كـافي درك         آيا براي حركت به سمت حل مسأله، هر دو احساس مـي           : : بهارهبهاره

  شديم؟
  طور؟ براي من بله، تو چه: : عليرضاعليرضا
  ).دهد سرش را به نشانه تأييد تكان مي (::بهارهبهاره

اند كـه بـراي    ادهاند و آم جا هر دوي آنها با يكديگر موافقت كردند كه مذاكره خوبي داشته     در اين 
  . طور آگاهانه موضوع گفتگو را به سمت حل مسأله چرخاندند هر دو به. حل مسأله تلاش كنند

  حل مسأله
  .كنند  مرحله حل مسأله را طي مي4عليرضا و بهاره هم اكنون 

  

  مشخص كردن جزئيات مسأله
ي از كـل مـسأله      ا  در اين مرحله، موضوع مهم براي آنها اين است كه تصميم بگيرند جـزء ويـژه               

  .دهد افزايش مي ارآمد كحل  شانس آنها را براي يافتن راهاين كار. مورد بحث را حل كنند
انـدازمون    تونيم پـس     طور مي   كه چه    اين در مورد بايد  .  ما بايد بر روي جزئيات توافق كنيم       ::بهارهبهاره

گـونگي خـرج     چ در مورد اي     مذاكره لازمهكنم    هم چنين فكر مي   . رو بيشتر كنيم، صحبت كنيم    
  .كردن پول، داشته باشيم
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.  چند مسأله مختلـف از كـل موضـوع، صـحبت كنـيم             لازمه كه در مورد   . گي   مي راست: : عليرضاعليرضا
خوام اصرار كـنم، امـا    نمي. تونيم اون رو به دو مسأله درآمد بيشتر و خرج كمتر تقسيم كنيم        مي

  .افق باشيمو هانداز بيشتر صحبت كنيم، البته اگ دوست دارم كه اول روي پس
 خرج كمتـر تـوي   دربارهتونيم  اجازه بده مسأله اولي رو حل كنيم و بعد مي       .  باهات موافقم  ::بهارهبهاره

  .اين هفته صحبت كنيم
  . افزايش درآمد، بارش فكري كنيمدر موردتونيم   مي::عليرضاعليرضا

  
  بارش فكري

  . استارايه آزادانه پيشنهاداتجا  نكته كليدي در اين
  . رو يادداشت كننظراتتته،  تو كه خودكار دس::بهارهبهاره

  .توني يك شغل پاره وقت بگيري  باشه، تو مي::عليرضاعليرضا
مـن كـه در هـر       . حقوق بده بهم  تونم از مدير خيريه بخوام كه براي مقداري از كارهام              مي ::بهارهبهاره

  .صورت يك عضو تمام وقت هستم
تونم  من مي. يم چگونگي درآمد بيشتر صحبت كندر موردصلاح  تونيم با يك فرد ذي مي: : عليرضاعليرضا

  .شغل دومي داشته باشم
  .دم، باشم تونم به دنبال يك شغل پاره وقت مشابه اون چه الان دارم انجام مي  من مي::بهارهبهاره

تـونم   كن، مي يابي كار مي دوني كه مهين و مهدي هم توي يك مؤسسه شغل           خودت مي  ::عليرضاعليرضا
  .م با اونا صحبت كندر مورد تو

تـونيم انجـام     اين كه چه كاري ميدر مورد اجازه بده    ،خوبي است  نظراتكنم    احساس مي : : بهارهبهاره
  .بديم، صحبت كنيم
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  توافق و سازش
نكته كليدي يافتن توافقي اسـت      . اند   كرده ارايه را از طريق بارش فكري       نظراتياكنون، آنها   

  .كه هر دو طرف بتوانند از آن حمايت كنند
  تونه داشته باشه؟ لبه، چه عيبي مي صحبت با مدير خيريه، جانظرت در مورد: : عليرضاعليرضا
. صلاح خوبه   مشاوره با يك فرد ذي     در مورد  تو هم    نظركنم    فكر مي .  به نظر من هم خوبه     ::بهارهبهاره

  . واقع بينانه اي باشهنظر تو  بيشترِكنم كه كار كردنِ اما فكر نمي
   صحبت با مهدي و مهين چيه؟در موردنظرت . گي كنم راست مي بله، فكر مي: : عليرضاعليرضا
  اما در مـوردش ،ا كننده شايد بتونن برام كاري است و پ      .  دوست دارم اين كار رو انجام بدم       ::بهارهبهاره

  .مطمئن نيستم
سرپرست   هاي بي    مثل كمك به بچه    ، جستجوي يك شغل پاره وقت     در مورد . بسيار خب : : عليرضاعليرضا

  طور؟ كه همين معني رو برات داشته باشه و هم درآمدي داشته باشه، چه
  .اما دوست ندارم از اين كارم به طور كامل دست بكشم.  فكر كنمدر موردشت دارم دوس: : بهارهبهاره

اگه بتوني يك شغل پاره وقت براي كسب درآمـد        . خوام تو اين كار رو بكني       من هم نمي  : : عليرضاعليرضا
  .توانيم بودجه كافي داشته باشيم داشته باشي، مي

  .نبال يك شغل پاره وقت باشمكنم د صلاح صحبت كن، من هم سعي مي با يك فرد ذي: : بهارهبهاره
  .ايم هفته ديگه رو بذاريم براي اين كه ببينيم چه كارهايي انجام داده. عاليه: : عليرضاعليرضا
  ).كنند گيري موافقت مي بر سر زماني براي پي ( باشه::بهارهبهاره

  
  گيري پي

اقـدامات انجـام شـده و اقـدامات قابـل      در پايان هفته، بهاره و عليرضا وقتي را براي وارسي          
بهاره با مدير خيريه صحبت كرده بود و چند شـغل پـاره وقـت را نيـز                  .  گذاشتند جام در آينده  ان
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 اقتـصاد خـانواده     در مـورد  صلاح   فرد ذي يك  امه ملاقات با    عليرضا نيز يك برن   . بررسي كرده بود  
  .تر بود  كوچكتوافقمورد هاي  ايندي متشكل از گام فر،حل در اين مورد، راه .گذاشته بود

اي كه براي مدت طولاني بين آنها به وجود آمـده بـود،               و بهاره به سمت حل مسأله     عليرضا  
  . با هم كار كردند و به هيچ وجه از مسأله اجتناب نكردندآنهاحركت كردند، 

 . توافق كردنـد ، بر كاهش مخارجهمين مراحل را در مورد حل مسأله طي كردند و       بعداً  آنها  
شـان را در يـك دفترچـه          دند و تصميم گرفتند مخـارج     آنها ميزان كاهش مخارج را مشخص كر      

 لاف حـل مـسأله درآمـد      بـر خ ـ  . اند، مقايسه كننـد      را با اهدافي كه تعيين كرده       آن ثبت كنند تا  
 خيلي زود عملي شد   ، مخارج در مورد حل ويژه     اي بود، اين راه     هفته كه يك فرايند چندين      بيشتر

  ).2001من و همكاران، اقتباس از مارك (و برايش وقت زيادي لازم نبود
  

  هنگامي كه مسايل دشوارند
در ايـن   . امـا گـاهي اوقـات، ايـن طـور نيـست           . اين مدل تقريباً همه جا كارآيي خوبي دارد       

انـد كـه چنـدين     دريافتـه ) 2000(؟ در كار با همسران، ماركمن و همكاران   كنيد ميصورت، چه   
 در مـورد  جـا چنـدين پيـشنهاد          در ايـن   .آيـد   مشكل شايع هنگام مقابله با مشكلات پـيش مـي         

  .چگونگي مقابله با آنها آمده است
  

  هاي پيش برگرديد به گام
اگر چنين .  و ناكام شويدبست بخوريد در هر قسمت از مراحل حل مسأله ممكن است به بن

اي را انتخـاب كنيـد و         نـشانه .  مـشكل برگرديـد    در مـورد   است كه به مرحله مذاكره       لازماست،  
 برخـي   در مـورد  تواند بدين معنـي باشـد كـه شـما             گير كردن مي  . و شروع كنيد  تان را از ن     بحث

ايد، يا اين كه به احساسات يك يا هر دوي شما در اين فرايند اعتبار  مسايل كليدي گفتگو نكرده   
 ممكن است كـارآيي     حل كه   بهتر است به جاي فشار آوردن براي يافتن راه        . بخشيده نشده است  
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 هنگام مقابلـه بـا مـسايل        . تا زماني كه به فرايند عادت كنيد       ،كت كنيد  آهسته حر  نداشته باشد، 
مـاركمن و همكـاران،     ( باشد چندين بار به عقب برگرديد      لازمتر، ممكن است      تر و پيچيده    اردشو

2001.(  
  

  رساندبه مقصد تواند شما را ب راه مينيمه 
 آن برسيد، هميـشه     توانيد در يك جلسه حل مسأله به        ممكن است بهترين راه حلي كه مي      

ت برداشـتن   گاهي اوقات، فقـط بايـد بـه منظـور توافـق جه ـ            . راه حل قطعي يك مشكل نباشد     
 ممكن است ؛عنوان مثال  به.  به جزئيات بپردازيد، براي رسيدن به بهترين راه حلهاي بعدي گام

ن و زمـان مناسـب آ     احتيـاج داريـد     نقل مكان بـه جـاي ديگـري         عاتي كه براي    نوع اطلا درباره  
در مـورد    بايـد     بلكـه  ،بگيريـد را  قطعـي    تـصميم    ،بايد در يك جلسه   ن حتماً   .گيري كنيد   تصميم

  شايد در ابتدا، بارش فكري كنيـد كـه چـه          . مسايل زيادي بينديشيد و آنها را مد نظر قرار دهيد         
ا بـراي اتخـاذ ايـن        ممكن است لازم باشـد اطلاعـاتي ر        ؛ عنوان مثال   به.  گام بعدي برويد   طور به 

 اطلاعات را پيدا كنيـد و    اين توانيد   كدام يك از شما مي      و مشخص كنيد كه    ميم كسب كنيد  تص
  ).2001ماركمن و همكاران،  (!رها را تقسيم كنيد و پيروز شويداز چه كسي؟ كا

  

  حلي وجود ندارد  كه راه هنگامي
 تـصور . حلي كه هر دوي شما را خشنود كنـد، وجـود نـدارد              گاهي براي برخي مشكلات راه    

. ايـد   حلي به دست نياورده     ايد و هنوز راه     كنيد، با استفاده از ترتيب ذكر شده با يكديگر كار كرده          
توانيـد     بزنـد، يـا مـي      رابطـه شـما آسـيب     حـل بـه       د فقـدان راه   در اين صورت يا بايد اجازه دهي      

اصرار گاهي اوقات همسران با . تان زندگي كنيد هاي طور با وجود تفاوت ريزي كنيد كه چه     برنامه
 رابطه شان مي    تخريب باعث   ،ژه براي يك تعارض حل نشده     حل وي   بر حتمي بودن وجود يك راه     

  .شوند
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اي را براي حل مسأله و  توانيد جلسه رسد، مي  كه به نظر غير قابل حل ميداريداگر مشكلي  
 و به طـور     اغراق  توانيد بي   مي. زا، بگذاريد   تان در مقابل تأثيرات آن حوزه مشكل        حمايت از ازدواج  

 و بردباري   گروهيتواند از كار      حل مي    اين نوع راه   ."وافقت كنيد كه اختلاف نظر داريد     م"سازنده  
 گـروه توانيد به عنوان يك       خواهيد، اما مي    هميشه همسرتان آن طوري نيست كه مي      . ناشي شود 

  ).2001ماركمن و همكاران،  (تان كار كنيد راي پذيرش اختلافاتب
سرانجام سيمين تـصميم گرفـت      اما   ،اند  كشيده  هاي طولاني سيگار مي    سيمين وسعيد سال  

نيز بايـد   شد كه سعيد      سيمين گاهي مصر مي   . ترك كند و اين كار را نيز انجام داد        سيگار را   كه  
حتي زماني كـه    . شد   تحمل او نسبت به استنشاق دود در اتاق كمتر و كمتر مي            حتماً ترك كند،  

واقعـاً   گار كشيدن پيدا كنـد، او     خواست جايي را براي سي       مي اًربيرون بودند، وقتي همسرش مكر    
روز بـه روز تهديـد       سال ازدواج بسيار خـوبي داشـتند، امـا ايـن مـشكل               18آنها  . شد آشفته مي 

  .شد         تر مي تر و غير منصفانه  تشديد يافته،تعارضو تر  كننده
توانيـد    رسد كه نمـي      به نظر مي   ،بايد يك تصميم بزرگ بگيريد    " :سرانجام به آنها گفته شد    

چه اكنون بايد انجام دهيد، حـل ايـن مـسأله اسـت كـه                  آن ، حل كنيد  هم اكنون اين مشكل را    
 ." آن ايجاد كرده است، حمايت كنيـد       تان در مقابل خطري كه اين مسأله براي         طور از ازدواج    چه

سـيگار بكـشد و     ر آنجـا    دتوانـست      مكاني از خانه كه سعيد مـي       در مورد آنها بالاخره تصميماتي    
چه كه آنها انجام      توجه كنيد آن  . سيگار كشيدن از جانب سيمين، اتخاذ كردند      به  پذيرش نياز او    

 با  گروه دوباره يك    ،شان برگشتند   ، آنها به مسير قبلي    با اتخاذ اين تصميم ساده    . دادند دشوار بود  
  ).2001ن و همكاران، اقتباس از ماركم (!، تشكيل دادندلحظات خوب شانهدف محافظت از 

اي براي مـشكلات كوچـك        كه اكثر همسران از چنين رويكرد ساختار يافته       نمي رود   انتظار  
تر،  انتظار است كه اكثر همسران بتوانند از اين الگو هنگام مقابله با موضوعات مهم. استفاده كنند

 ايـن روش بـا اضـافه        .توانند منجر به تعارض مخرب شوند، استفاده كننـد          به ويژه آنهايي كه مي    
در قـسمت   . ، بـسيار ارزنـده اسـت      تان   براي محافظت از ازدواج    لازم،هاي   كردن ساختار در زمان   

اشاره خواهد شد كه با به كارگيري آنها مي توانيد تعارضـات را تحـت كنتـرل                  يبعدي به قوانين  
ن و همكاران، ماركم( كنترل شما را به دست گيرند ،خويش درآوريد و اجازه ندهيد كه تعارضات    

2001.(  
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  تعارضكنترل 

  يك رابطه حفظ قوانين اساسي براي 
و  دورييا كنيد ممكن است باعث خشنودي و پيوند   ميمشاجراتهايي كه در طول   انتخاب
اكنون، راهبردهـايي  . ، اداره كنيد  پيش رو راضروري است كه تعارضات و اختلافات     . خشم شوند 

 1 اساسيقانون 6بخش حل تعارض را با بيان. دانيد حل مسايل ميم هنگا دررا براي ايجاد ايمني 
 رسانيم   مخرب تعارض، به پايان مي     براي پرورش يك رابطه عالي و حمايت از آن در مقابل اثرات           

  ).2001ماركمن و همكاران، (
 مقابله بـا مـشكلات      هنگاممتقابل  و تعهد    اساسي براي پررنگ كردنِ اهميت درك        قانوناز  
هر بازي بيسبال داراي    . اين واژه اصولاً از بازي بيسبال گرفته شده است        . ايم  ستفاده كرده دشوار ا 
 قـوانين ايـن   . ي هر زمين بازي است       توافقاتي كه ويژه   ،خودش است مخصوص به    اساسي   قوانين

 بـه   وشـود  موارد منصفانه و غيرمنصفانه در بازي وضع مي دربارهرساني تعارضات     براي به حداقل  
  ).2001ماركمن و همكاران، ( ه از بازي بدون مناقشه لذت ببرنددهد ك اجازه ميافراد 

 ،دافت ـ  مي اتفاق "زمين بازي خانه شما   "به حداقل رساندن تعارضاتي كه در       لازم است براي    
 اين قـوانين اساسـي، زمينـه        ،گويند كه   بسياري از همسران مي   . قوانين مورد توافق داشته باشيد    

گيـري آنهـا سـهل اسـت و بـر سـر         انـد، پـي     كنند كه در آن قوانين واضـح        ي را فراهم م    اي بازي
احـساس  كـه باعـث     موجـود اسـت      يقوانين ،دانند كه    توافق شده است و اكثر آنها مي       ،تعارضات

گيريـد از   شود و اين شماييد كه تـصميم مـي      اين قوانين به شما ارايه مي     . شود  ايمني در آنها مي   
. تان، به بهترين وجه تغيير دهيد       د و چطور آنها را متناسب با رابطه       كدام يك از آنها استفاده كني     

                                                           
1-Ground Rules 
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دشوار استفاده كنيـد و اجـازه ندهيـد     براي كمك به خودتان جهت كنترل مسايل       قوانيناز اين   
  ).2001ماركمن و همكاران، ( مسايل دشوار شما را كنترل كنند

  

اعتبارسـازي،    تشديد، بـي   گر   ا براي مقابله با الگوهاي تخريب     ده به شم  اين قانون اساسي سا         
 باعـث پيـشگيري از وارد آمـدن         قانوناين  . كند   كمك مي  گيري و اجتناب و تفاسير منفي       ارهكن

ايـن قـانون اساسـي، يـا قـانوني          سر  شود كه نه تنها بر        پيشنهاد مي . شود  تان مي    به رابطه   آسيب
 "اسـتراحت "اي كه براي هر دوي شما به معني زمـان   ر سر نشانه ويژهمشابه توافق كنيد، بلكه ب 

اي را  توانيد واژه توانيد از اين واژه استفاده كنيد، و البته مي مي. توافق كنيدنيز،  ، است"توقف"يا 
.  نشانه و منظور از آن آشنا باشيد        لازم است كه هر دو با آن      . انتخاب كنيد كه مختص شما باشد     

تـان   كند، باز هم شما بر مبنـاي توافـق           از شما بيشتر تقاضاي وقت استراحت مي       حتي اگر يكي  
 در صـورتي كـه قـانون    .كنيد و اين يـك نكتـه كليـدي اسـت     ايد و با يكديگر كار مي عمل كرده 

طور كـه   كند و همان تواند چنين به نظر برسد كه يك همسر اجتناب مي  را نگذاريد، مي  "توقف"
با وجود اين،   . شود  تناب تبديل به سوختي براي تشديد و خشم بيشتر مي         قبلاً گفته شد، اين اج    
اي اسـتفاده كنـد كـه بـه نظـر شـبيه بـه                 گير از زمان استراحت بـه شـيوه         اگر يك همسر كناره   

يل  مسا دربارهگيري برسد، احتمالاً خردمندانه است كه همسر ديگر گفتگو            گيري بدون پي    كناره
  ).2001ماركمن و همكاران، ( اي صريح ادامه دهد را به شيوه

 شما در حال      كه شما، همسرتان يا هر دوي      يدداداگر تشخيص    كه   يك نكته مهم اين است    
اي كـه در همـه نقـاط آن           نبايد در جاده  .  تقاضاي توقف كنيد   از دست دادن كنترل تان هستيد،     

ــانون اساســي  ــامي: 1ق ــهنگ ــي ك ــشديد م ــارض ت ــت   ه تع ــد، تقاضــاي وق ياب

كنيم دوباره بـا اسـتفاده از         سعي مي ) 1 يا   ، خواهيم كرد  "توقف" يا   "استراحت"

در كنـيم كـه بعـداً     موافقت مـي )2هاي گوينده ـ شنونده صحبت كنيم يا   تكنيك

هـاي گوينـده ـ شـنونده،      مسأله در يك زمان ويژه، با اسـتفاده از تكنيـكمورد
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ن و موكـول    اين به معناي توقـف گفتگـو در آن زمـا          .  رانندگي كنيد  ، نصب شده  "!خطر"تابلوي  
 و بعـد هـم اتـاق را تـرك كنيـد،             "توقـف "به سادگي نگوييد    .  مناسب است  يكردن آن به زمان   

بحث خيلي شديد شده، اجازه بده گفتگـو را متوقـف كنـيم و بعـداً مجـدداً،                  ": توانيد بگوييد   مي
  .كنيد گر كار مي  تخريبهاي شما با هم براي متوقف كردن فرايند"گفتگو كنيم، باشه؟

 خـارج از  ،دهـد كـه تعـارض    گيران اين اطمينـان را مـي     از زمان استراحت به كناره     استفاده
 كـه   را هـر زمـان    تعـارض   تواننـد آن      گيران زماني كه بدانند مي      برخي كناره . كنترل نخواهد شد  

در  ولي چنان چه هـر دوي شـما بـراي گفتگـو              .بهتر كنار مي آيند   با آن     متوقف كنند  بخواهند
 براي فـرد داراي سـبك ارتبـاط         ،ايد، برنگرديد    متوقف كرده  اختن به آن را   پرداي كه      مسأله مورد
براي كسي كه تقاضاي زمان استراحت كرده است، بـسيار          .  كارآيي نخواهد داشت   )گير  پي (خواه
  ).2001ماركمن و همكاران،  (گيري مسأله سخت بكوشد  پيبرايكه است مهم 

گيـري    تان به معني اجتناب و كناره       براي "توقف" هستيد و قانون     هاگر شما يك ارتباط خوا    
 در مـورد   لازم است كه  هـر دوي شـما           .كند   اين نگراني شما را كمتر مي      ،باشد، جزء دوم قانون   
هاي گوينده ـ شنونده توافق   با توافق بر سر تكنيك. اي سازنده گفتگو كنيد مسايل مهم به شيوه

  . شود، بهتر مقابله كنيداي كه ممكن است خارج از كنترل  كنيد با مسأله مي
گيريـد بعـداً گفتگـو كنيـد، سـعي كنيـد زمـاني را در اسـرع وقـت                      كه تصميم مي    هنگامي

تقاضـاي  كـه     هنگامي.  ساعت ديگر يا يك روز ديگر زمان خوبي باشد         يكشايد  . اختصاص دهيد 
چه اوضاع خيلي هيجاني باشد، ممكن است صحبت فوري را دشـوار يابيـد،            شود، چنان   توقف مي 

  .توانيد زماني را بعد از اين كه اوضاع آرام گرفت، اختصاص دهيد درست است، مي
 يـك   در مـورد  اگر هنگام صـحبت     " :شود كه   سوال مي تراحت   زمان اس  در مورد اغلب اوقات   

 ايـن مـسأله،     بـراي صـحبت در مـورد      و همـسرم     مكـردي مهم از زمان استراحت استفاده      مسأله  
ايمنـي لازم را     تا زماني كـه      ،شود  ، توصيه مي  افتد  مي اتفاقكه اين      هنگامي "چه كنم؟ ،  برنگشت

اي صـريح ـ تـا زمـان بـدون       ، بهتر است كه از دنبـال كـردن مـسايل بـه شـيوه     در رابطه نداريد
برخـي  آينـده  مشخص شد كه ) 2000ماركمن و همكاران، (ي ا در مطالعه. خصومت ـ بپرهيزيد 
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ممكن است اين يافته بـا برخـي مطالـب          . واهد بود ختر باشد، بهتر      چه زن منفي      چنان،  ها  ازدواج
بهتـر اسـت زنـان      كنند كـه      هايي پيشنهاد مي     چنين يافته  اشد، اما  همخوان نب  بالاگفته شده در    

 اگر چنين كـاري     .مسايل را پيش بكشند، حتي اگر به معناي تعارض بيشتر در كوتاه مدت باشد             
يـك از  حقيقتاً بـراي هـر   . شوند  گرفته مي  را انجام ندهند، بدين معناست كه مسايل مهم ناديده        

هاي سـازنده را       عنوان كنيد و اميدواريم كه راه      مربوط به رابطه را    هاي  شما مهم است كه نگراني    
بهتر است بـا    . سازنده بودن به معناي حفظ آرامش به هر قيمتي نيست         . براي انجام آن بياموزيد   

خواهيد از مـسايل   ، ميبا استفاده از زمان استراحتاگر .  تا اصلاً مقابله نكنيد    مسايل مقابله كنيد  
 ).2001مـاركمن و همكـاران،       (مايـل در درون خودتـان مبـارزه كنيـد          بـا ايـن ت     اجتناب كنيد، 

هر چه  . گيري كند   همسرتان را در مكاني رها نكنيد كه بخواهد تصميم بگيرد دايم مسايل را پي             
 در همـين لحظـه و همـين       گـروه به عنوان يـك     اين اتفاق بيشتر بيفتد، بعداً مواجه با مشكلات         
  .مكان، براي هر دوي شما دشوارتر خواهد شد

 سـال  20شود، تارا و حـسام    اساسي ارايه ميقانون استفاده از اين     دربارهجا دو مثال      در اين 
ها، آنها مـشاجرات      قبل از يادگيري اين تكنيك    . اند و دو پسر نوجوان دارند       است كه ازدواج كرده   

هـر دو از    . يافـت    مـي  پايـان  رابطـه    به خاتمه  و شديدي داشتند كه با فرياد زدن و تهديد           فراوان
طور كـه     همان. اند به طوري كه تغيير الگوهاي آنها آسان نبود          آمده  هاي با تعارض شديد       خانواده

شوند، اما اكنون زماني كه اوضاع به سـمت           خواهيد ديد آنها هنوز هم به سادگي وارد تشديد مي         
  .  آن را متوقف كنندنهوگدانند كه چ رود، مي يد پيش ميتشد
  .ها پرند ها رو بيرون بذاري، سطل  فراموش كردي زباله):):دهددهد  رنجيده است و آن را نشان ميرنجيده است و آن را نشان مي((تارا تارا 

اون قدرها هم مهم نيست، يه جـوري        ): ): كندكند    او نيز آزرده است و از پشت روزنامه نگاه مي         او نيز آزرده است و از پشت روزنامه نگاه مي         ((حسام  حسام  
  .ديم ها رو توش جا مي فردا هم آشغال

  ؟ين طور پر تا فردا شب باقي بموننهاي زباله هم  خوبه ديگه، سطل::تاراتارا
  .خواي الآن چه كار كنم، فراموش كردم ديگه مي): ): هيجاني شدههيجاني شده((حسام حسام 
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 تو بيشتر كارهـايي رو كـه بهـت محـول            ::))اكنون بسيار خشمگين است و صدايش بالا رفته       اكنون بسيار خشمگين است و صدايش بالا رفته       ((تارا  تارا  
  .كني شه، فراموش مي مي

  . ندارهاي فايده كنيم، باشه؟ اين بحث الآن هيچ  اجازه بده توقف::حسامحسام
   موضوع صحبت كنيم؟ بعد از تميز كردن خونه؟و در موردتونيم بشينيم  باشه، كي مي: : تاراتارا

  . باشه، به محض اين كه فرصت كرديم::حسامحسام
  قدرتمندي بر رابطـه    اثربه طور بالقوه    بسيار ساده است، اما     . اتفاق نيفتاد جا هيچ جادويي      در اين  

بعداً آنها نشـستند و  .  به تشديد خاتمه دادند"توقف" اين زوج با تقاضاي  . مي گذارد  حسام و تارا  
مشغولي تارا مبنـي بـر ايـن كـه حـسام       هاي گوينده ـ شنونده در مورد دل  با استفاده از تكنيك

حـل  هـاي   بعداً، با اسـتفاده از تكنيـك  . دهد، گفتگو كردند هايش را در خانه انجام نمي     ليتومسؤ
در مثال  . هاي احتمالي براي انجام كارهاي خانه را بررسي و انتخاب كنند            مسأله، توانستند روش  

در بعدازظهرشـان  از  اساسي بـراي حفاظـت      قانونبعدي، زوج ديگري نشان داده شده كه از اين          
اي   هاند و بچ ـ     سال است كه ازدواج كرده     6افسون و احمد    . ، استفاده كردند     بالقوه اي   فاجعه مقابل
 فشار فراواني بـر ازدواج      مسألهاين  . خواهند ولي در باردار شدن مشكل دارند        آنها بچه مي  . ندارند

آنها تصميم گرفتند كه براي دور شدن از مشكلات و كـسب آرامـش و شـايد                 . آورد  آنها وارد مي  
  بـه  ها بـود كـه      مدتآنها   يهر دو .  مسافرتي به شمال داشته باشند     ،داشتن روزهاي خيال انگيز   

آنهـا در اولـين بعدازظهرشـان، در        . دنبال فرصتي براي اين كار بودند، و بالاخره به شمال رفتند          
  :فته بودند، مكالمه زير را داشتندكه تازه به رختخواب ر حالي

قدر دور شدن از محـيط    چه::))رودرود  كند و به آغوش احمد فرو ميكند و به آغوش احمد فرو مي    احساس برانگيختگي مي  احساس برانگيختگي مي  ((افسون  افسون  
  ! نيست، چه احساس خوبيشهر خوبه، هيچ عامل مزاحمي

بله، مـا بايـد ايـن كـار رو            ::))كندكند    احساس برانگيختگي كرده و شروع به نوازش افسون مي        احساس برانگيختگي كرده و شروع به نوازش افسون مي        ((احمد  احمد  
  .شايد يك محيط راحت بتونه بهت كمك كنه كه باردار بشي. داديم ها قبل انجام مي ماه

كني نقص    رسه كه فكر مي      به نظر مي   "بهم كمك كنه كه باردار بشم؟     " ::))به خشم آمده  به خشم آمده  ((افسون  افسون  
  چرا اينجوري فكر كردي؟. شم منه كه باردار نمي



 
 
 
 
 
 
 

  مهارت حل تعارض براي همسران          96
  

كنم كه عيـب      فكر نمي   ::))شان را خراب كرد   شان را خراب كرد     مضطرب و رنجيده از خودش كه چرا لحظات       مضطرب و رنجيده از خودش كه چرا لحظات       ((احمد  احمد  
  …از تو باشه، بايد هر دومون تلاش كنيم، فقط منظورم اين بود كه 

  ره؟ فقط منظورت اين بود كه بگي يك عيبي در من وجود دا::))خشمگينخشمگين((افسون افسون 
در خـواي الآن      مي. متأسفم كه مسأله بارداري رو پيش كشيدم      ! توقف! ، صبر كن  "توقف" ::احمداحمد

  .  صحبت كنيم يا زمان ديگري رو بهش اختصاص بديمموردش
كنم بقيه بعدازظهرمون كسل كننده        صحبت نكنيم، فكر مي    درباره اون  اگه   ):):تر شده تر شده     نرمنرم((افسون  افسون  

  .بشه
  ).دهد كنترل تلويزيون را به همسرش مي (باشه، نشونه دست تو باشه: : احمداحمد

كـنم منـو بـه خـاطر          كني، احساس مي    موقعي كه مسأله بارداري رو مطرح مي      ): ): گويندهگوينده((افسون  افسون  
  .كني ناباروري سرزنش مي

شه، به طوري كه احساس   ذكر اين موضوع باعث احساسات ناخوشايند در تو مي):):شنوندهشنونده((احمد احمد 
  كني؟ سرزنش مي

، اين مسأله براي ما ناراحت كننده شده و دوست دارم در ايـن مـسافرت از                 بله): ): گويندهگوينده((افسون  افسون  
  .اون دور باشيم

  خواي اونو تو اين سفر فراموش كني؟ برات سخته، مي): ): شنوندهشنونده((احمد احمد 
  .پيدا كنيم لذت بخشلحظات  راهي براي داشتنخوام   و مي):):گويندهگوينده((افسون افسون 
  .ه كنيمقشني معاي من و تو با هم بدون نگراخوا مي): ): شنوندهشنونده((احمد احمد 

) هايش شنيده شده و به او اهميت داده شده اسـت            كند كه حرف    احساس مي  ():):گويندهگوينده((افسون  افسون  
  ).دهد نشانه را به احمد مي( اِبله، نوبت تو 

فهمـم    مون رو خراب كنم، مـي       منظورم اين نبود كه لحظات    .  احساس بدي دارم   ):):گويندهگوينده((احمد  احمد  
  .ذاشتطور روت تأثير گ اون چه رو كه گفتم چه

 از چيـزي كـه بهـم گفتـي، احـساس بـدي داري و منظـورت خـراب كـردن                      ):):شـنونده شـنونده ((افسون  افسون  
  مون نبود؟ لحظات
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يـك  .  تو مقصري  ،كنم كه به خاطر ناباروري       من واقعاً فكر نمي    ، درست فهميدي  ):):گويندهگوينده((احمد  احمد  
. اشـه كنم كه تقصير تو يـا مـن ب          كنه، من فكر نمي     اشكالي تو بدنمون وجود داره، خوب كار نمي       

كنم، منظورم باردار شدن هر دومونه، اما واقعاً اين تـو       باردار شدن تو صحبت مي     دربارهوقتي كه   
  .شي، همه منظور من اينه هستي كه باردار مي

  !اوه، جالبه): ): شنوندهشنونده((افسون افسون 
كنم كـه در ايـن تعطـيلات نبايـد ايـن              گم، فكر مي    پرده مي   رك و بي  ) باتبسم(): ): گويندهگوينده((احمد  احمد  

  .يش بكشيمموضوع رو پ
  .كني ناباروري موضوعيه كه نبايد بهش در اين تعطيلات بپردازيم  فكر مي):):شنوندهشنونده((افسون افسون 
  ).دهد نشانه را به او مي( بله ::احمداحمد

  ).گذارد نشانه را روي زمين مي(بله، كجا بوديم؟ . موافقم): ): گويندهگوينده((افسون افسون 
از مـاركمن و همكـاران،      اقتبـاس    (!فرامـوش كـن     ::))شودشود    براي بوسيدنش به او نزديك مي     براي بوسيدنش به او نزديك مي     ((احمد  احمد  
2001.(  

 كه در صـورت عـدم اسـتفاده از آن، بـه سـمت يـك                ،طور آنها از روش توقف      توجه كنيد كه چه    
 افسون احـساس    ،افتاد  اگر بحث به تعويق مي    . رفتند، استفاده كردند    دعواي وحشتناك پيش مي   

 نيـز موافقـت      مسأله صحبت كنـد و احمـد       در مورد او نياز داشت كه هم اكنون       . كرد  رنجش مي 
انجام اين كار به آنها كمك كرد كه از تنش دوري كننـد و بـه سـوي يكـديگر برگردنـد و                       . كرد

توانيـد بـه حـوادث        اين مثالي ارزشمند است از اين كه چگونه مي        . شان نيز حفظ شود     تعطيلات
  . مسايل بكشاننددربارهاجازه ندهيد كه شما را به سمت مشاجره 

  

  )"حفظ كنترل"انگيز براي  گفتروشي ش(خود ـ تنظيمي 
 آمده، كمك به شما جهت كار با يكديگر براي كنترل           كتابچههدف اكثر مواردي كه در اين       

 انجام خوب ايـن كـار تـا      ،هنگامي كه اوضاع خوب نيست    . هيجانات منفي و اختلاف نظرها است     



 
 
 
 
 
 
 

  مهارت حل تعارض براي همسران          98
  

و نكتـه كليـدي     د. تـان دارد    اندازه زيادي بستگي به توانايي شما براي كنترل هيجانات شخـصي          
  : براي خود ـ تنظيمي وجود دارد

  ).2001ماركمن و همكاران، ( !تان آرامش دهيد به بدن) 2به افكارتان نگاه كنيد و ) 1

  
  به افكارتان نگاه كنيد

منظورش خواه  . تصور كنيد كه همسرتان چيزي گفته كه باعث رنجش زياد شما شده است            
چـه     آن در مـورد  اكثر ما به تفاسير خودمان      انديشيد؟     آن چگونه مي   در مورد  ،همان بوده يا خير   

گـران   پژوهش. دهيم چه منظور همسرمان بوده، واكنش نشان مي      گفته يا انجام شده بيشتر از آن      
برخي افراد تمايل به قضاوت منفـي و پايـدار     . گويند  به تفاسير منفي، اسنادهاي غير انطباقي مي      

و ) پايـدار  ("هميـشگي "هـاي همـسرشان را        ني انگيزه هاي همسرشان دارند، يع     نسبت به انگيزه  
  .")منفي(ها كوچيك كنه  خواد منو پيش بچه مي) پايدار(او هميشه ": بينند مي) منفي ("بد"

ــوري  ــام و برادب ــاران    )1999 (1فينچ ــاركمن و همك ــل از م ــه نق ــد، )2001(، ب  ،معتقدن
 تأثير زيادي بـر چگـونگي       ،نيدك  ها و اعمال همسرتان مي       علت گفته  دربارههايي كه شما      قضاوت

اند كه اين تفكرات بر گفتگوي زنان ناخرسند     برخي مطالعات نشان داده   . دارداو   دربارهتفكر شما   
  . انواع ديگر روابط نيز چنين اسنادهايي دارنددارايزنان و مردان . بيشترين اثر را دارد

انـد و اخيـراً       دواج كـرده   سـال اسـت كـه از       7آنها مـدت    . به مورد بهروز و الهام توجه كنيد      
اند كـه فـشارهاي زنـدگي يـادآوري      اي شده   آنها وارد دوره   .شان پيش آمده است    مشكلاتي براي 

شنبه است و الهام به منزل آمـده، بهـروز            شب سه . دوران عاشقانه قبلي آنها را دشوار كرده است       
اند كه تا زمان شـام        ه گرفته پسران آنها سعيد و سينا از پدرشان اجاز       . نيز قبلاً به منزل آمده بود     

  .بازي كامپيوتري بكنند

                                                           
1-Fincham, Braudbury 
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شـان را قبـل از بـازي     ايم كه پسران بايد اتـاق  ما موافقت كرده  ::))رسدرسد  به نظر عصباني نمي  به نظر عصباني نمي  ((الهام  الهام  
  .تميز كنند

آورد كه اين توافـق را فرامـوش كـرده اسـت و از كـار نيـز احـساس خـستگي                      آورد كه اين توافـق را فرامـوش كـرده اسـت و از كـار نيـز احـساس خـستگي                          به ياد مي  به ياد مي  ((بهروز  بهروز  
  . اوه بله، فراموش كردم::))كندكند  ميمي

تفـاوتي و بـي     تفـاوتي و بـي          خـستگي بـود بـه عنـوان بـي           خـستگي بـود بـه عنـوان بـي          به علت به علت اين حرف همسرش را كه به سادگي        اين حرف همسرش را كه به سادگي        ((الهام  الهام  
كنـي مـن فقـط      فكـر مـي  ،كنم  تصور مي   ::))كندكند    كند و احساس رنجش مي    كند و احساس رنجش مي        اعتبارسازي تفسير مي  اعتبارسازي تفسير مي  

  گم، ها؟ گم و اهميتي نداره كه چي مي قوانين رو براي خودم مي
اش را آشكار كرد،    اش را آشكار كرد،        اما به دليل اين كه تفسير منفي      اما به دليل اين كه تفسير منفي      الهام واقعاً در جستجوي پاسخي نبود،       الهام واقعاً در جستجوي پاسخي نبود،       ((بهروز  بهروز  

چه را كه صبح گفتـه بـوديم،          من فقط آن  .  تو بسيار حساس هستي    ::))بهروز نيز با دفاع پاسخ داد     بهروز نيز با دفاع پاسخ داد     
  .فراموش كردم، از اين فراموشي منظوري نداشتم

، كنـي   تو زياد فراموش مـي ::))كندكند  از اين حادثه به سمت يك مشاجره تمام عيار حركت مي   از اين حادثه به سمت يك مشاجره تمام عيار حركت مي   ((الهام  الهام  
تفسير منفـي   يك  (كنم اين روش تو براي ضعيف كردن اقتدار منه            من فكر مي  . دوني  خودتم مي 

  ).2001اقتباس از ماركمن و همكاران،  ()كند ديگر را بيان مي
براي بهروز و الهـام يـادآور       را  اجازه بدهيد كه در اينجا فايده بزرگ ترديد در قضاوت سريع            

بهـروز يـك زمـان    . نه رنجش بيشتر، اين تشديد را پايان دهند      توانند قبل از هرگو     آنها مي . شويم
كنيد كدام يك از جملات زيـر         فكر مي . استراحت را پيشنهاد داد كه از نظر الهام هم مناسب بود          

  دهد؟ ميبه آنها شانس بهتري براي بازگشت 
  ."كنه من يك ابلهم حتماً فكر مي. كنه ها كوچيك مي اون هميشه منو پيش بچه": : بهروزبهروز
اين كار رو فقط براي رنجش مـن        . خيلي وحشتناكه، اون بايد حافظه بهتري داشته باشه       ": : الهامالهام

  ."انجام داد
 بعـداً راهـي رو    وزنم كه روز سختي داشته، شايد بتونم به او يك فرصت بـدم             حدس مي "  ::بهروزبهروز

  ."دم  پسرها، اهميت ميدر موردبه اون نشون بده كه به قرارمون كه جستجو كنم 
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منصفانه نيست كـه ايـن      . كنه، كمي اغراق آميز باشه        كه او هميشه فراموش مي      شايد اين ": : ممالهاالها
  ".كنم من هم چيزهايي رو فراموش مي. جوري فكر كنم

اگر انتخاب كنيد به شيوه اول بينديشيد، شانس اندكي براي مقابله خوب با تشديد داريد و                
 فرصـت دادن بـه ديگـري        ر بگذاريـد و بـراي     خشم منصفانه را كنـا    . هيچ شانسي نداريد  اصلاً  يا  

  ).2001اقتباس از ماركمن و همكاران،  (فروتني كنيد

  
  تان آرامش بخشيد به بدن

 معتقدند كه يك مورد مهـم در        )2001به نقل از ماركمن و همكاران،        (گاتمن و همكارانش  
كـه آشـفته و     به محض ايـن     . هاي بدني همراه با آن است        كنترل واكنش  ،مقابله خوب با تعارض   

 پژوهـشي گـاتمن     گـروه . تان را نيز بايد كنترل كنيد      عصباني شديد، نه تنها افكارتان، بلكه بدن      
 دقيقـه يـك مجلـه    20چه همسران آشفته قبـل از ادامـه گفتگـو بـه مـدت            دريافته است چنان  

 ـ  .  كننـد  گفتگوبخوانند، احتمال بيشتري وجود دارد كه بهتر با يكديگر           كـارگيري ايـن    ه  بـراي ب
توانيـد بـراي ايجـاد آرامـش در            كارهايي كه مي   در مورد ، لازم است كه از قبل        رويكرد در رابطه  

روش خـاص  بـراي كـسب آرامـش    ممكن است هر يك از شـما        . خودتان انجام دهيد، بينديشيد   
  : آمده استپيشنهادجا چندين  در اين. داشته باشدرا خودش 

  .اي مثبت فكر كنيد چيزهدر موردتان را ببنديد،  بنشينيد، چشمان 
  .روي كنيد پياده 
  ).تان آمده است كه قبلاً خيلي از آن خوش(يك رمان بخوانيد  
  .ها بازي كنيد با بچه 
  ).براي برخي افراد كارآيي دارد(تميز كنيد  
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هـاي تـشديد يابنـده هـستيد، در خواهيـد يافـت كـه بايـد بـا                     ثباتي و بحث    مستعد بي اگر  
 اين زمان انجام خواهيد داد، بسيار       ولدر ط چه    ستراحت و آن   چگونگي زمان ا   در مورد  همسرتان

  .تان كار كنيد سازي هم افكار و هم بدن به ويژه مهم است، بر روي آرام. اختصاصي باشيد

  

نهايت مهم است كه حداقل يك شـيوه خـوب گفتگـو بـراي لحظـات دشـوار                    براي هر زوجي بي   
 از سـاختار بيـشتري اسـتفاده        ؛در صورت لـزوم   كنيد كه     ين قانون، موافقت مي   با ا . داشته باشند 

، امـا لازم اسـت كـه         لازم نباشـد   زمـان اسـتراحت   گر چه بسياري از اوقات، ممكن اسـت         . كنيد
 اصـل يـك   به ياد داشته باشيد، گفتگوي بـدون جنـگ          . باشيدداشته  اي مؤثر براي گفتگو       شيوه
  . است

 مانند چگونگي خرج كردن پول      يمشكلدر مورد   خواهيد     كه مي   تصور كنيد  ؛به عنوان مثال  
خردمندانـه  .  آن معمولاً دشوار است    در مورد ايد كه صحبت      جربه دريافته صحبت كنيد و بنا به ت     

  : مسأله را به اين شيوه بيان كنيد. است كه از اين قانون استفاده كنيد
 بنشينيم و با استفاده از نشونه صـحبت         اجازه بده . مون نگرانم    مسايل مالي  دربارهمن واقعاً   "
  ."كنيم

 بـا   ، يـك مـسأله مهـم      در مـورد  خواهيـد     دهد كه مـي     چنين عبارتي به همسرتان نشان مي     
  .ترين كاربرد اين قانون است اين رايج. احتياط و مراقبت صحبت كنيد

هـاي گوينـده ـ     كـه گفتگـوي بـدي داريـم، از تكنيـك     هنگـامي :2قانون اساسـي  

 .شنونده استفاده خواهيم كرد
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ايـد بـا موضـوعات دشـوار       اين است كه هر دوي شما تصميم گرفته      ،نكته كليدي اين قانون   
 و قديمي    گر هاي تخريب   تر، به جاي استفاده از روش       زا به طور مؤثرتر و ساختار يافته        وحساسيت
  ).2001ماركمن و همكاران، ( مقابله كنيد

  
  
  

مواجه شكست با  حل    راه و   كنند   شتاب مي  ها  حل  سران براي توافق بر سر راه     اغلب اوقات، هم  
 مسأله پيش دبستاني    در مورد ورد امير و مريم     به م . هيچ دليلي براي عجله وجود ندارد     .  شود  مي

 امـا در  ،طور يك بحث خـوب داشـتند     توجه كنيد كه آنها چه    . ، نگاه كنيد  قبلدر فصل   پسرشان  
هايش را بيان كرد و براي حل مسأله در           هر كدام از آنها نگراني    . اي نبودند   حل ويژه   جستجوي راه 

  .مرحله بعدي آماده شد
  كني؟   فكر مييايم، چ ي حل مسأله آمادهم كه براكن  فكر مي::مريممريم
حـل صـحبت       راه در مـورد  تونيم    كنم كه گفتگوي خوبي داشتيم، الآن مي         موافقم، حس مي   ::اميرامير

  .كنيم
. كننـد    مسأله به سمت حل مسأله حركت مي       در مورد با اين پيشنهادات ساده، آنها از بحث        

هايي براي نـشان دادن حركـت       آنها از واژه  . اند  دو از يكديگر پي برده      آنها به ارزش جدا كردن اين     
  .فهمند ميآن را كنند كه هر دو  به سمت اين تغيير استفاده مي

مذاكره و حل، فرايندهايي متفاوتند؛ هر جايي كه شروع به حل مـسأله مـي كنيـد، توقـف                   
ام؟ آيـا احـساس درك        آيا من واقعاً ديدگاه همـسرم را درك كـرده         "كنيد و از خودتان بپرسيد،      

ايـن  .  اگر پاسخ خير است، احتمالاً آماده حركت به سمت حـل مـسأله نيـستيد          "كنم؟  دن مي ش
  ).2001ماركمن و همكاران، (  است حل مسألهنسبت به گفتگو لزومقانون اساسي يادآور تقدم 

 مـسأله را از حـل مـسأله جـدا           در مـوردما به طور كامـل بحـث:3قانون اساسي   

  .كنيم مي
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دهد كه شما زماني به يك گفتگوي دشـوار و         نشان مي  و  است بسيار مهم اين قانون اساسي    
اگر همسرتان آمادگي گفتگو نداشته باشد، .  زمان خوبي استقيد،ازيد كه هر دو موافپرد ميمهم 

  كنيد؟ مي يك مسأله كليدي در موردآيا شروع به صحبت 
شان در بدترين زمان ـ زمان شام، زمان خواب، وقتـي    ترين مسايل  مهمدربارهها  اغلب زوج

كه يكي    آيند، هنگامي   سر كار به خانه مي    رسانند، به محض اين كه از         ها را به مدرسه مي      كه بچه 
  هستند  هايي  اينها زمان . كنند  تگو مي گف نظير آن    جام يك پروژه يا تكليف مهم است و       مشغول ان 

  و باشـد ) اي جز شنيدن، نـدارد      ه چاره مخاطبي ك (كه همسر شما ممكن است مخاطب خاموش        
هـاي پرفـشاري در زنـدگي        ا، زمـان  ه به اين دليل كه اين زمان     . شما مطمئناً توجه او را نداريد     

  ).2001ماركمن و همكاران، ( هاي خوبي براي گفتگو نيستند زمانمعمول هستند، 
هر كدام مسؤول اين هستيد كه مشخص       ) 1: كند  اين قانون اساسي دو فرضيه را مطرح مي       

و ) 2 اي همسرتان را داريـد؟ و     ه   مسأله و توجه دهي كافي به گفته       دربارهكنيد آيا آمادگي بحث     
، احتـرام   "اين مـسأله صـحبت كـنم       در مورد    نمتو  الآن نمي ": گويد  ظر ديگري زماني كه مي    نبه  
  .گذاريد مي

 اين موضوعي است كـه قـسمت      "آيا اين تجويز اجتناب نيست؟    "شما ممكن است بپرسيد،     
  .پردازد دوم قانون اساسي به آن مي

يـك در آينـده بـراي        زمـاني نزد   اختـصاص خواهد صحبت كنـد، مـسؤول         همسري كه نمي  
اگر همسر شما اطمينـان يابـد كـه واقعـاً پـي گيـر مـسأله                 . اين كار حياتي است   . استصحبت  

 امـا  ،يم مـسأله را پـيش بكـشيم   تـوان هر زمان كـه بخـواهيم مـي:4قانون اساسـي    

اگـر شـنونده نخواهـد در ايـن زمـان           . "زمان خوبي نيست  ": تواند بگويد   شنونده مي 

  .صحبت كند، خودش مسؤول گذاشتن زماني براي گفتگو خواهد بود
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 شود كه در زمان اجراي ايـن قانون،موافقـت   پيشنهاد مي. شود تر مي هستيد، گذاشتن وقت سهل  
كـار  ايـن  . گذاريـد   ساعت آينده براي گفتگو مي48 تا 24 ولتري را در ط   كنيد كه زمان مناسب   

  :جا مثالي آورده شده است در اين. ممكن است هميشه عملي نباشد، اما قانون خوبي است
هماننـد  . دارنـد  دو فرزند ـ يك پسر دو ساله و يك دختـر چهـار سـاله ـ      معصومه و مهرداد
شان و زمان     ازدواج دربارههاي خردسال، آنها وقت بسيار اندكي براي صحبت            بچه ي  والدين همه 

ها، در رختخواب بـا        تنها بعد از خواباندن بچه     بيشتر اوقات ابيدن دارند، در نتيجه،     كمي براي خو  
  .هم تنهايند

بـار بـشنوه، فكـر كـنم او هرگـز             تونم باور كنم كه نازگل بخواد يـك داسـتان رو ده              نمي ::مهردادمهرداد
  .خوابه نمي

دلـزده  هـا     كنـي از اون داسـتان       فكـر مـي   .  روزش هم همـين طـوره        طولِ  حتي خوابِ : : معصومهمعصومه
  شه؟ نمي

  . اون صحبت كنيمدر موردايه، بعداً   اين مسأله خسته كننده::مهردادمهرداد
. اي نزديـك بگـذارد      است كه قراري را بـراي گفتگـو در آينـده           مهرداداكنون اين مسؤوليت    

كنـد، نـشان       تعيـين مـي    مهـرداد  كه   زمانيش را براي گفتگو در       ا  نيز بايد بتواند تمايل    معصومه
 جهـت گفتگـو پيـدا       "كـاملي "ت آن قدر خسته و مشغول باشند كه زمـان           آنها ممكن اس  . دهد

  ).2001اقتباس از ماركمن و همكاران،  (هاي ديگر است ها بهتر از زمان اننكنند، اما برخي زم
 بـراي  يخاصهاي  ، ممكن است بخواهيد توافق كنيدكه زمان    به عنوان تغييري در اين قانون     

ها، زمان خواب را اصـلاً زمـان         مثلاً اكثر زوج  .  نيستند ناسبم مسايل مهم، اصلاً     در مورد گفتگو  
  .توانيد با هم توافق كنيد دانند، مي  مسايل مهم نميدربارهخوبي براي گفتگو 

 گـذارد    عـدم صـحبت، احتـرام مـي        لـزوم  مسايل به علاوه     درباره صحبت   بر لزوم اين قانون   
  ).2001ماركمن و همكاران، (



 
 
 
 
 
 

  105       كنترل تعارض 

  

  
 را بـراي مقابلـه بـا مـسايل و مـشكلات كليـدي اختـصاص                 اكثر همـسران زمـان منظمـي      

امـا، فوايـد آن     . اين كار براي اكثر ما به جهت آهنگ سريع زندگي بسيار دشوار است            . دهند  نمي
تـان    اولويت اول را به ازدواج     كهدهيد   مي نشان   با اين كار  ،  اول. بسيار بيشتر از ضررهايش است    

توانيـد   ا اگر تصميم بگيريد كه اين كـار مهـم اسـت، مـي    دانيم كه مشغله داريد، ام    دهيد، مي   مي
  . زماني را براي آن بيابيد

دهد كه حتي اگر زمان خـوب ديگـري بـراي مقابلـه بـا                 گيري اين قانون نشان مي      ، پي دوم
اي را به اين كار        دقيقه 30توانيد يك زمان      مي. مسايل نداريد، حداقل يك زمان منظمي را داريد       

توانيد   هايي مي تان در اين زمان چه كار      هيد ديد كه با پرداختن به مسايل      اختصاص دهيد و خوا   
ريـزي بـراي      نامـه  رابطه، مـسايل ويـژه يـا بر        در مورد توانيد     اين جلسه، مي   ولدر ط . انجام دهيد 

  ).2001ماركمن و همكاران، ( آينده، صحبت كنيد
ره را از روابط شـما       هفتگي فشار روزم   جلساتشتن  گذا اين است كه     ، اين قانون  سومفايده  

گيـر، بـه    ـ كناره) گير پي(خواه دارد و اين به ويژه زماني مصداق دارد كه در تله رقص ارتباط  برمي
توانيـد بيـان آن را تـا زمـان            اي باعث ناراحتي شما شده اسـت، مـي          اگر حادثه . دام افتاده باشيد  

آرام باشد زيرا شانس خود را براي       تواند      مي) ارتباط خواه (گير    فرد پي . مناسب به تعويق بيندازيد   
 باعـث  ،داند كه حـوادث   هفته آرام باشد، زيرا ميولتواند در ط  گير نيز مي    كناره. ابراز مسأله دارد  

 زيـرا   ،خواهنـد   گيران نيز اين جلـسات را مـي           ديده شده كه كناره   . فراخواني مسايل نخواهند شد   
  ).2000ماركمن، (چنين جلساتي، مكان ايمني براي صحبت بدون جنگ است 

كنيد اختصاص دهيد، كه بـه        اي كه انتخاب مي      مسأله در مورد توانيد جلسه را به گفتگو        مي
دهيد، گفتگـوي شـما،      اين انتخاب را آزادانه انجام نمي     . شود  تعارض گفته مي  در مورد   آن گفتگو   

  .ما جلسات زوجي هفتگي خواهيم داشت: 5ي قانون اساس
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يوسـت  بـه پ (ثابت باشد كه همان صحبت دوستانه يا خودماني است          1بايد داراي يك پيش فرض    
  ).رجوع شود

 كنند؟ اعتقاد بر اين اسـت كـه         چه تعداد از همسران موفق واقعاً از اين جلسات استفاده مي          
اي وجـود خواهـد داشـت و      دانستن اين كه جلسه   .  اين جلسات در طول زمان متغير است       ميزان

نها توان خوب گفتگو كرد، براي بسياري از همسران اطمينان بخش است و اين اطمينان به آ                 مي
پيـشنهاد  اين از ها  بسياري از زوج. مديريت كنند يخوبرا به   دهدكه گفتگوي تعارضي      اجازه مي 

ليـل افـزايش    به د . دهند   و سپس آن را كاهش مي      گذارند  مي جلسات منظمي    ،كنند  استقبال مي 
يابند و ممكن اسـت نيـازي بـه جلـسات             اين جلسات، امور بهبود مي     ولاطمينان و مهارت در ط    

 احـساس نيـاز كننـد،       ،اما وقتي همسران براي كنترل و بررسي محتواي تعـارض         . باشدهفتگي ن 
همسران واقعاً متعهدند و جلسات را حفـظ        ديگر  . توانند برقراري جلسات را از نو شروع كنند         مي
ماننـد سـاير    .  اما شايد اين جلسات را دوبار در ماه به جاي يك بـار در هفتـه بگذارنـد                  ،كنند  مي

مـاركمن و همكـاران،   ( ساسي را براي خودتان متناسب كنيـد      عطف باشيد و قانون ا    ها، من   مهارت
2001.(  

 به اين ،يد كه از جلسات صرف نظر كنيد  وه ش چنان چه امور خوب پيش بروند، شايد وسوس       
 انـد    شـده  اوضـاع اند كـه باعـث بهبـود          فراموش نكنيدكه اين جلسات هفتگي    . كار تسليم نشويد  

  ).2001ماركمن و همكاران، (

                                                           
1-Default 
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  و بخش مثل تفريح، دوسـتي     لذتكارهايما زماني را براي:6قانون اساسي   

هـا در مقابـل    كنيم كه از ايـن زمـان   ما توافق مي. ، اختصاص خواهيم داد   معاشقه

به همان اندازه كه گذاشتن     .  مقابله با مسايل، محافظت كنيم     تمايل به تعارض و   

تـان در    ي مقابله با مسايل مهم است، حياتي است كه از اوقـات خـوب             وقتي برا 

توانيد هميشه بـر مـسايل تمركـز كنيـد و             نمي. مقابل تعارضات، محافظت كنيد   

نيــاز بــه زمــاني داريــد كــه بــا يكــديگر در . ازدواج واقعــاً خــوبي داشــته باشــيد

 كنيـد و    گوييد، معاشقه مي    كنيد، به عنوان دوست سخن مي       آرامشيد، تفريح مي  

مــاركمن و  (ي اســت كــه تعــارض در انــزوا اســت هــاي زمــان آنهــا ونظيــر آن

 ).2001همكاران،

  

  
بخـش    لـذت  فعاليت هاي ، زماني را براي     اول .دو مورد را در نظر داشته باشيد      در اين قانون    

 كه در اولين ديدارها، شما را به سوي يكديگر جـذب           فعاليت هايي هستند  اينها  . اختصاص دهيد 
  ا پيشها هستيد، مسايل ر ، اگر در حال گذران زمان با يكديگر به يكي از اين شيوهدوم. اند كرده

ي مقابله با مشكلات  ـ زمان جلسات هفتگي برا  سر باز كرد، آن را به بعد اينكشيد و اگر مسأله
  ).2001ماركمن و همكاران، ( ـ موكول كنيد

آنهـا بـراي كـسب      . كنـد   مثال كيوان و نوشين كه پيش از اين آمد، اين نكته را روشن مـي              
اسـتفاده  . بر مسايل حساس نبود   مان تمركز   آرامش و لذت به مسافرت رفته بودند و اين زمان، ز          

 از دوري آنهـا  اصـلي  علـت هاي گوينده ـ شنونده به آنها كمك كرد تـا بـر      و تكنيك"توقف"از 
  ).2001ماركمن و همكاران، (  تمركز كنند،يكديگر
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دهد، اين اسـت كـه احـساس كنيـد بـر        كه براي ازدواج رخ ميمسايليترين   يكي از مخرب  
 و احـساس    اتفـاق خواهـد افتـاد     ترسيد كه انفجار بعدي از كجا         رويد، مي    مي روي زمين مين راه   

 ،كنيـد  ا همسرتان، احساس آزادي نمي    هنگام تنهايي ب  . كنيد كه چيزي در كنترل شما است        نمي
خواهيد گام بعدي را برداريـد و تـازه همـان موقـع كـه قـدم برداشـتيد                     دانيد چه زماني مي     نمي
شـما  ايـن قـوانين بـه    . توانيد تعيين كنيـد     يد و مسير ازدواج را نمي     ا  فهميد كجا قدم گذاشته     مي

  ).2001ماركمن و همكاران، ( كمك خواهد كرد كه ايمن باشيد

  
  خلاصه قوانين اساسي مورد پيشنهاد براي مقابله با مسايل

يـا  . د، تقاضاي يك زمان استراحت يا توقف خـواهيم كـرد          ياب كه تعارض تشديد مي           هنگامي .1
توافق )هاي گوينده ـ شنونده مجدداً گفتگو كنيم، يا ب  كنيم با استفاده از تكنيك ي ميسع) الف
هاي گوينـده ـ شـنونده      مسايل در يك زمان مناسب، با استفاده از تكنيكدر موردكنيم كه  مي

  .گفتگو كنيم
هـاي گوينـده ـ شـنونده اسـتفاده        داريـم، حتمـاً از تكنيـك   نامناسبيكه گفتگوي     هنگامي .2

  .اهيم كردخو
  . مسأله را كاملاً از حل مسأله جدا خواهيم كرددر موردمذاكره  .3
زمـان  " :د كنيم، اما شـنونده حـق دارد بگوي ـ        اي را مطرح    توانيم در هر زماني، هر مسأله       مي .4

خواهد در اين زمان گفتگو كند، مسؤول گذاشتن زمـان گفتگـو              اگر شنونده نمي  . "خوبي نيست 
  ).ي نزديك، چه زماني است؟  م است مشخص كنيد كه آيندهلاز(اي نزديك است  در آينده

 همـين حـالا زمـاني را بـراي جلـسات زوجـي              .واهيم داد خجلسات زوجي هفتگي تشكيل      .5
  ).شود نميحال ، زمان هيچ زماني(ريزي كنيد  تگي برنامههف
معاشـقه و    داد؛ تفـريح، دوسـتي،       بخش اختصاص خواهيم    لذت فعاليت هاي زماني را براي     .6

ها در مقابل تعارض و مقابله بـا مـسايل حفاظـت      ما توافق خواهيم كرد كه از اين زمان        .ننظير آ 
  .كنيم
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  1پيوست 
  انواع گفتگو

اند كه همسران درگيـر       سه نوع گفتگو را مشخص كرده     ) 2000(ش  ا  جان گاتمن و همكاران   
براي اطـلاع   ، گفتگـو  اند، اين نـوع     ناميده) منظور  بي (1 اولين نوع را گفتگوي خودماني     .آن هستند 

چه كسي قرار است .  حوادث و جزييات زندگي لازم است     ،)لب مطالب ( اصلي   اتيافتن از موضوع  
از كودكان نگهداري كند؟ چه زماني قرار است كه از سركار به خانه بيايي؟ اين نوع گفتگو بايـد                   

  .هايي نشاط آور باشد مؤدبانه، احترام آميز و حتي در زمان
اين نوع گفتگو براي مقابله با تعارضات، . اند  ناميده2تگو را، گفتگوي تعارضيآنها نوع دوم گف 

در ديدگاه آنها، اين گفتگو     . ، لازم است   هستند ت گريزناپذير كه جزيي از ازدواج     مسايل و اختلافا  
هـاي گفتگـو و حـل     با يادگيري تكنيك. بايد با ايمني و احترام و بدون جنگ و جدل انجام شود    

توانند با مسايل زندگي كنار بياينـد و بـا آنهـا          كنند كه مي    ان اطمينان حاصل مي   تعارض، همسر 
هاي موجود با همـسر    تفاوتبيشترتحمل براي اطمينان روز افزون منجر به توانايي   . مقابله كنند 

  .شود مي
اصلي جذب افـراد بـه يكـديگر        اين نوع گفتگو، دليل     . ترين نوع است   نوع سوم گفتگو، مهم   

گفتگـوي  .  ناميـده شـده اسـت      3 اين نوع گفتگو، گفتگوي دوستانه     .اج و حفظ آن است    براي ازدو 
هـستند و   ارتبـاط    خميرمايه   ،دوستانه باعث ايجاد صميميت، پيوند، دلبستگي و ايمني كه همه         

 ها بايد بـه طـور طبيعـي و در اكثـر زمـان      شود كه زوج  تصور مي.شود ، ميدنكن آن را حفظ مي   
 جزو ،ثر همسران، اين نوع گفتگوكبراي ا. وع گفتگو را داشته باشند اين ن هايي كه با هم هستند،      

اگـر ايـن    .  عشق نسبت به يكديگر در اولين ديدارها بوده است          صميميت و  دلايل اصلي احساس  
).2001مـاركمن و همكـاران،      (  از دست خواهد رفـت      صميميت رود، دليل نوع گفتگو از دست ب    

                                                           
1. Casual  
2. Conflictual 
3. Friendship 



  

  

  2پيوست 
  ط موفق و ناموفقالگوهاي ارتباط در رواب

 سـال بـر     20 مدت   بههاي علمي را       آزمايش اش  همكارانپروفسور روانشناس جان گاتمن و      
 و به ويژه ابزار     EKGهاي ويدئويي، مونيتورهاي       زوج، با استفاده از دوربين     2000روي بيشتر از    

گـران بـه    اين پـژوهش . اند ها، اجرا كرده طراحي شده براي مشاهده رخدادهاي هنگام تعامل زوج  
هـا، رفتارهـاي      ها با يكديگر پرداختـه و تظـاهرات چهـره، ژسـت            مشاهده چگونگي گفتگوي زوج   

هاي فيزيولوژيكي مانند تغييـرات ضـربان قلـب و تـنفس را در            عصبي و نظاير آن به علاوه نشانه      
هاي گوش دادن و بيان طعنه و تمـسخر           آنها همچنين به مهارت   . اند   تعارض، بررسي نموده   ولط
  . اند توجه كردهنيز حقير و ت

بـراي يكـديگر    "هـا     رايج يك ازدواج پايا، طبق مطالعه گاتمن، اين است كه زوج            نشانه  
لحظـات  .  اسـت 1 بـه  5 نسبت لحظات مثبت به منفي در رابطه آنها     ،"تر و خوشايندترند   مهربان

هـاي پـر      شود كه بـراي بـه سـلامت گذشـتن از بـاران              مثبت باعث ابراز محبت و ايجاد لذت مي       
هاي مستعد طلاق چطور؟ اگر در مقابل هر تعامل مثبت يك تعامل   زوجدرباره. اند تلاطم، حياتي

حملـه بـه    (هاي خطر شـامل عيـب جـويي           نشانه. منفي وجود داشته باشد، زوج مستعد طلاقند      
، دفـاعي   )شناختي از همـسر    توهين و سوء استفاده روان    (، تحقير   )هاي همسر   شخصيت و ويژگي  

گيـري از مكالمـه بـا        كنـاره (و ديـوار سـنگي      ) نق كـردن    گيري و نق    انكار مسؤوليت، بهانه  (بودن  
هنگامي كه چنين رفتارهـايي معمـول شـود، ازدواج داراي مـشكلات             . است) سكوت و خاموشي  

  . جدي است
  

  : كند اي سالم، گاتمن اين راهبردها را پيشنهاد مي براي مذاكره به شيوه
  .كنيد و سعي كنيد آرامش مجدد كسب كنيد)  استراحتزمان(دعوت به تايم اوت  
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هاي ناخوشايند را ناديده  بحث را تصحيح كنيد، تنها به انتقادات سازنده پاسخ دهيد و حرف        
  . بگيريد
  .به جاي سردرگمي كلامي، متمركز باشيد 
جنگ را از بيرون نگاه كنيد، و براي ديدن اين نكته كه اكثـر مـسايل آن قـدرها هـم مهـم                
  . تند، مشتاق باشيدنيس

به نقل از ماركمن و همكاران،       (.نيد به خودتان بخنديد   از شوخي و طنز استفاده كنيد و بتوا        
2001.(  
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