
 ده راهکار عملی برای کاهش اختلاف ميان همسران 

 *الا لام والمسلمین محمدحسین افشتیی کرمت نحج 

 چکيده 

  یی دارد، تــا جــا   یی روابط زناشــو   ت ی ف ی با سلامت نانواده و ک  ی جامعه ارتباط تنگاتنگ  ی و روان  ی سلامت عاطف 
. با توجــه بــه رونــد  شود ی نانواده شنانته م   ی آرامش و تکامل اعضا   ی به عنوان عامل اصل   یی زناشو   ت ی که رضا 
در    یی از تعارضــات زناشــو   ی کار دهنده بخش آش تا کنون، که نشان   1385از سال    ران ی آمار طلاق در ا  ی صعود 

انتلافــات    نکــه ی مقاله با اذعــان بــه ا   ن ی . ا ابد ی ی م   یی بسزا   ت ی انتلافات اهم   ن ی ا   ح ی صح   ت ی ر ی کشور است، مد 
 ــا   ت ی ر ی مــد   وه ی مشترک هســتند، بــه مســئله ش ــ  ی از زندگ   ی ع ی طب   ی بخش   یی زناشو  کــه    پــردازد ی تعارضــات م   ن ی

 ــ  ن ی باشد. هدف ا  رگذار ی ث آن تأ  ی فروپاش  ا ی روابط  ی و تعال  م ی بر تحک  تواند ی م    ی پــژوهش، ارائــه ده راهکــار عمل
 رساند.   ی ار ی   یی زناشو   ت ی نانواده، و ارتقاء رضا   ان ی بن   م ی را در کاهش انتلافات، تحک  ن ی است که زوج 

 ــ  ی انتلافــات، راهکارهــا   ت ی ر ی طــلاق، مــد   ، یی تعارضات زناشــو   ، یی زناشو   ت ی رضا   وا گان کلیدی:    ، ی عمل
 . ن ی روابط زوج 

 

 دانشجوی دکتری مدیریت راهبردی.* 

 دوفصلنامه علمی ـ تخصصی 
 م سال چهارم ـ شماره شش 
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 مقدمه 

سلامت عاطفی و روانی افراد جامعه در گــرو ســلامت نــانواده و ســلامت نــانواده وابســته بــه  
شناســان و همــه افــرادی کــه در حــوزه نــانواده  سلامت و تداوم روابط زن و شــوهر اســت. روان 

کنند، رضایت زناشویی را عامــل اصــلی آرامــش روانــی و تکامــل اعضــای نــانواده  پژوهش می 
پور و دیگــران،  باســماعیل دهنــد  اند و به عوامل مؤثر در رضایت زناشویی زوجین اهمیــت می برشمرده 

های بــارز تحــولات در حــوزه نــانواده در  . روندهای صعودی طــلاق از مشخصــه   31: ص 1392
شود. بر اساس آمار سازمان ثبت احوال کشور، میزان طلاق در ایــران در  های انیر دانسته می دهه 
ادامــه    1402تا کنون پیوسته در حال افزایش است و این رونــد افــزایش تــا ســال    1385های  سال 

داشته است. نکته قابل توجه این اســت کــه ایــن آمــار بــالای طــلاق در کشــور، تنهــا بخشــی از  
اند و به جدایی زوجــین منجــر گردیــده  تعارضات زناشویی است که به مراجع قضایی ارجا  شده 

ها تنها به مواردی که به طلاق انجامیــده  که بدیهی است وجود تعارض در نانواده است؛ درحالی 
 .   111: ص  1396آباد، بجهانی دولت شود  است، محدود نمی 

های زناشویی بخشی طبیعی از زنــدگی مشــترک هســتند؛ ولــی مســئلۀ مهــم، شــیوه  انتلاف 
تواند تأثیر عمیقی بر تحکیم و تعالی داشته باشد یا به  هاست که می ها و تعارض مدیریت انتلاف 

شنانتی که ارزش والایی بــرای  های روان گسست نانواده منجر شود. از دیدگاه متون دینی و یافته 
داننــد،  می     103، ح  222، ص  40: ج 1410بمجلســی، ای آن را نهادی مقــدس اند و به گونه نانواده قائل 

ای سالم  های نود را به شیوه تواند به همسران کمک کند تا انتلاف راهکارهای عملی بسیاری می 
 و سازنده حل کنند.  

در این نوشتار ده راهکار عملی برای کاهش انتلاف میان همسران را بر اساس متــون دینــی و  
 . داریم شنانتی بیان می های روان یافته 

 . مدیریت خشم 1

صورت همسرش سیلی بزند، ندا بــه فرشــته مــأمور  فرمودند:  هر مردی که به   پیامبر اسلام 
دهد که در دوزا هفتاد سیلی بر صورتش بزند و هر مردی که دستش را  دوزا ]مالک[ دستور می 

هــای  بر موهای زن مسلمانی بگذارد ]برای اذیت موی سرش را بگیرد[، در دوزا دســتش بــا می  
 .   550، ص  2: ج  1408بنوری،  شود«  آتشین کوبیده می 
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های میان را همسران تشــدید  نکردن نشم و عصبانیت در برابر طرف مقابل، انتلاف مدیریت 
نکردن  کنــد. مــدیریت کند. کنترل نشم و حفظ آرامش به هنگام بحث، به حل مسئله کمــک می 

گونــه  شــود و در صــورت تــداوم این تفاهم، کینه و درگیری میان همســران می ساز سوء نشم زمینه 
روابط، موجب افزایش نشونت نــانگی در انــوا  مختلــف آن و درنهایــت فروپاشــی عــاطفی و  

 گردد. طلاق در نانواده می 

همــراه داشــته باشــد، کــاهش  تواند  هایی که این نو  روابط غیرمنطقی می یکی دیگر از آسیب 
مندی جنسی و کاهش سازگاری زناشویی است. افزون بر این موارد، مشــکلات روانــی و  رضایت 

رفتن فشــار نــون و تضــعیف سیســتم  تضعیف سیستم ایمنی بدن فرد هنگام نشم همچون بــالا 
 همراه نواهد داشت.  هایی است که برای فرد نشمگین به  ایمنی بدن از آسیب 

های طرف مقابــل را  کند تاب حرف هنگامی که یکی از همسران احساس می   راهکار عملی: 
ای ســکوت کنــد، نفــس  ندارد و در حال واردشدن به هیجان نشم است، لازم است چند دقیقــه 

 عمیو بکشد یا از محیط دور شود تا بتواند آرامش نود را بازیابد. 

 جای »تو« . استفاده از روش »من« به  2

هــای کلیــدی در روابــط  جای سرزنش طرف مقابل، یکــی از مهارت بیان احساسات شخصی به  
جــای  شــوم کــه ...« بــه  هایی ماننــد  مــن زمــانی ناراحــت می کارگیری جمله زناشویی است. به 

کنی!«، فضایی را برای همــدلی و درک  کردن همسر با عباراتی نظیر  تو همیشه این کار را می متهم 
تواند از تبدیل گفتگوهــا بــه مشــاجره جلــوگیری  آورد. این روش می متقابل میان زوجین فراهم می 

هایی که ممکن است منجر به تعــارض میــان آنهــا شــده  کند و مسیر را برای حل مسائل و چالش 
 ای سازنده هموار سازد. باشد، به شیوه 

کنــی«، بگــوییم  مــن  جای گفــتن  تــو همیشــه ایــن کــار را می  بیاموزیم به  راهکار عملی: 
 افتد«. شوم وقتی این اتفاق می کنم نادیده گرفته می احساس می 

 شدن . تمرکز بر حل مسئله، نه برنده 3

باید برای رابطه میان همسران ارزشی مضاعف در برابر دیگر روابــط قائــل شــد. افــزون بــر اینکــه  
ندای متعال این پیوند را بر مبنای مودت و رحمت بنا نهاده است، حفــظ ایــن رابطــه بــر اســاس  

تنها به تحکیم نانواده کمک کند، بلکه آن را بــه  تواند نه همین دو اصل بسیار ضروری است و می 
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هایی کــه  سوی اهداف عالیه انسانی نیز ارتقا بخشد. بنابراین بسیار مهم است که همسران در زمان 
جای تلاش برای ســیطره بــر یکــدیگر، بــه  اند، به کنند دارای تعارض و انتلاف شده احساس می 

دنبال راهی برای حل مسئله باشند. لازم است بر این نکته تأکید شود که هدف از حــل انــتلاف،  
 شدن در بحث. حلی مشترک است، نه برنده یابی به راه دست 

جای کوشش برای اثبات حقانیت نود بر دیگــری، در پــی یــافتن  همسران به    راهکار عملی: 
 حلی باشند که رضایت هر دو طرف را جلب کند و موجب رفع مسئله گردد. راه 

 . بخشش و گذشت 4

های مهــم دیــن بــه مؤمنــان اســت.  بخشــش و گذشــت از نطاهــای یکــدیگر، یکــی از توصــیه 
م فرماید:   می   امیرالمؤمنین  نکج عفْی عَْ ْ یج

َ
وْ أ وْ  وُّ وا واصْفَووا ممْا حج سیءَ الیکم فَاعْفج اگــر    : اذا اج

طور که دوست دارید  پوشی کنید و گذشت داشته باشید؛ همان کسی به شما بدی کرد، شما چشم 
 .   289، ص  74: ج  1410بمجلسی،  دیگران هم در برابر شما گذشت داشته باشند«  

وْسْناًق لْا.     وَ  پرسیده شد     صادق از امام   َْ مج ذا فَعَلَهج مْا ذ  ا  ها الِّ اُة  عَلی زَوْج  ما حق  المَ
َُ لَها  ْْ جَهَلتْ عَفَ کــار اســت؟  : حو زن بر شوهرش چیست که اگــر مــرد آن را انجــام دهــد، نیکو ا 

. عفو    510، ص  5تــا[: ج  بکلینی، ]بی فرمودند: ... اگر زن از روی جهل نطایی کرد، مرد او را ببخشد«  
داند و فــرد دارای  و گذشت تا آنجا اهمیت دارد که قرآن کریم عفو و گذشت را از موارد احسان می 

هُ يُحِبُّ الْمُحْسِنينَ احسان، محبوب نداوند متعال است:    اسِ وَ اللی : و از نطای  وَ الْعافينَ عَنِ النی
. زن و مــرد هــر دو در مســیر    134عمــران:  بآل گذرند و ندا نیکوکــاران را دوســت دارد«  می مردم در 

شوند و هر یک باید با گذشت از نطاهای طــرف مقابــل، فضــای  زندگی مشترک دچار اشتباه می 
گرم و صمیمی نانواده را حفظ کنند و از طرف دیگر با عفو و گذشت، محبــوب نداونــد متعــال  

 نواهند شد. 
 مشتتقن و صبخیی از حد گذش  یااتیا

 

 گر  خ شکیب دایی طتق   متْ د ماات یا 
 

 بتیی به چشم احستن دی حتل مت  ظر کاان 
 

 کز  خان پتدشتهتن یاح  بااخد گاادا یا 
 

 بسعدی  

نفس و عزت نفس دیگری شود و در دفعــات  به ساز افزایش اعتماد های دیگران زمینه بخشش عیب 
های طرف مقابل بگــذرد. مهــم  راحتی از عیب بعدی اگر عیب و تقصیر از سوی دیگری باشد، به 
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کند، دارای عصــمت  در این میان آن است که توجه داشته باشیم همسری که در کنار ما زندگی می 
از گناهان نیست و او کسی است همچون ما که امکان نطا در او تصــورپذیر اســت؛ ولــی آنچــه  
نباید باشد، اصرار بر کار نطا و گناه است، وگرنه انســان هرگــز از نطــا و معصــیت دور نیســت،  

 . جز انبیا و ائمه معصومان به 
داشتن کینه، سعی کنید نطاهای کوچــک را نادیــده بگیریــد و از  جای نگه به    راهکار عملی: 

تواند آسیب جدی بــه نــانواده وارد  همسر نود عذرنواهی کنید. در مورد نطاهای بزرگ که می 
های منطقی طرف مقابل را متقاعد کرد تــا از تکــرار آن  کند، لازم است با گفتگوها و بیان استدلال 

 نطاها در زمان دیگر جلوگیری شود. 

 مرزهای سالم و . تعيين حد 5

یکی از مسائل مهم نانواده، سانتار و مرزهای آن است که در نظریــات مشــاوره نــانواده توجــه  
های ارتبــاطی اعضــای  ای به آن شده است. مرزهای نانواده نطوطی فرضی مربوط به جنبه ویژه 

ها، توقعات متقابل و قواعــد  نانواده هستند که اموری مانند روابط کلامی و غیرکلامی، مسئولیت 
شوند. همواره قواعد  ارتباطی اعضای نانواده، مقررات و کیفیت عضویت در نانواده را شامل می 

کند با یکدیگر تعامــل کننــد و نــاظر بــه آداب  و مقررات پیدا و پنهان به اعضای نانواده کمک می 
های گوناگون است. توقعات نیز مربوط  معاشرت، روابط بین فردی و رفتاری پسندیده در موقعیت 

مرزهای مشخص در رابطــه، از بــروز  و به انتظارهای افراد از یکدیگر و از نانواده است. تعیین حد 
 کند. ها جلوگیری می بسیاری انتلاف 

  ،عملکرد مرز، تعیین قوانین حاکم بر تعاملات و کیفیت و کمیــت ارتبــاط اعضــای نــانواده
تعیین حدود رفتاری اعضای نانواده در تعامل با یکدیگر، تعیین فضای انتصاصی روانی  
ـ فیزیکی برای تمامی اعضای نانواده و بازداشتن دیگــران از ورود بــه آن فضاســت. قــرآن  

دانــد و در آیــات مختلــف آنهــا را  کریم وجود مرزهایی را بین اعضای نانواده ضروری می 
های قرآنــی و روایــی کــه نــاظر بــه  . آن آموزه   151: ص  1394بشعا  کاظمی،  معرفی کرده است  

تنظیم روابط دانلی اعضای نانواده برابطه زوجین با یکدیگر، رابطه والدین بــا فرزنــدان و  
بهوشــیاری و دیگــران،  شوند  رابطه فرزندان با والدین  است، مرزهای درونی نانواده نامیده می 

 .   20: ص  1399
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معنای پایبندی همسران به حدود و مرزهای زوجینی اســت کــه شــامل  تعهد عام زناشویی به 
  -تمام حقوق و تکالیف انتصاصی و مشترک، کمیت و کیفیت تعاملات پسندیده، فضای روانی 

فیزیکی انتصاصی، رازداری زناشویی، مرزهای انلاقی و دیگر بایدها و نبایــدها و مســتحبات و  
معنــای محــدودکردن  مکروهات ناظر به تعاملات زوجینی است. تعهد ناص زناشــویی نیــز بــه  

 ـ   6؛ مؤمنــون:  35، احــزاب:  30 ـ   29؛ معــارج:  21بنســاء:  جنسی به همسر قانونی است    -تعاملات عاطفی  
7   . 

رازداری اطلاعاتی یکی دیگر از مرزهای زوجینی است و همسران نبایــد اطلاعــات و اســرار  
. قــرآن کــریم    21: ص  1394بهوشیاری و دیگران،  همسر نود را از حریم زوجینی و نانواده نارج کنند  

کنــد:  ای کرده است و زنانی را که حافظ اسرار شوهرانشان هستند تمجید می به این مرز توجه ویژه 
ه    الِحَاتُ قَانِتَاتٌ حَافِظَاتٌ لِلْةَيْبِ بِمَا حَفِظَ اللَُّ اند و  : زنان صالح، زنانی هستند که متواضــع فَالصَُّ

در غیاب ]همسر نود،[ اسرار و حقوق او را در مقابل حقوقی که ندا برای آنان قــرار داده، حفــظ  
  و حضــرت لــوط   . همچنــین بــا نکــوهش همســران حضــرت نــوح   34بنســاء:  کننــد«  می 

نِينَ  پایبندنبودن به این مرز و افشای اسرار شوهر را نیانت به وی نامیده اســت:    هُ مَثَلًَ لِلَُّ ضَرَبَ اللَُّ
ِْ يُةْنِيَِِ  ا فَلَِِ انَتَااُمَِِ ََ الِحَيْنِ فَ ا صَِِ ا  كفروا امْرَأَتَ نُیحٍ وَامْرَأَتَ لُیطٍ كَانَتَا تَحْتَ عَبْدَيْنِ مِنْ عِبَادِنَِِ

اخِلِينَ  ارَ مَعَ الدَُّ هِ شَيْئًا و قيل ادْخُلََ النَُّ اند، بــه  نداوند برای کســانی کــه کــافر شــده   : عَنْهُمَا مِنَ اللَُّ
همسر نوح و همسر لوط مثَل زده اســت. آن دو تحــت سرپرســتی دو بنــده از بنــدگان صــالح مــا  
بودند؛ ولی به آن دو نیانت کردند و ارتباط با این دو ]پیامبر[ سودی به حالشان ]در برابــر عــذاب  

.    10بتحــریم:  شــوند«  الهی[ نداشت. و به آنها گفته شد وارد آتش شوید، همراه کسانی کــه وارد می 
البته باید توجه داشت رازداری اطلاعاتی منحصر به زنان نیست و مردان نیز باید پایبند به مرزهای  

نداشــتن مرزهــای صــحیح بــه وجــود  اطلاعاتی باشند؛ چون در غیر این حالت مشکلات وجود 
 آید.  می 

نکته قابل ذکــر ایــن اســت کــه یکــی از عوامــل مــؤثر در افــزایش انــتلاف میــان همســران،  
هاســت؛ بــه  مجرب در روند حل مسائل و رفع تعارض ها یا افراد غیر مورد نانواده های بی دنالت 

ها در  همین دلیل زن و شوهر باید از همان ابتدای بروز انتلاف در زندگی نود، بکوشند انتلاف 
های اصلی  شان با فرزندان و نانواده زندگی از مرز نانواده و روابطشان فراتر نرود و به حریم رابطه 

سرایت نکند. اگر قرار است شخص سومی در حل انتلاف دنیل شود، باید آن فرد یــک مشــاور  
مســئله    شــدن تر ها را تشدید کند و ســبب پیچیده تواند انتلاف تجربه باشد. دنالت اطرافیان می با 

 شود. 
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درباره مسائلی مانند حریم شخصی، مرزهای اطلاعــاتی، مرزهــای عــاطفی   راهکار عملی: 
هــا و مرزهــای  ها و انتظارات با هم صحبت کنید و به توافو برسید و به آن توافو رفتاری، مسئولیت 

 شده پایبند باشید. توافو 
برای برنورد با کسانی که قصد ورود به مرز نانواده دارند، تعیین مرزهای واضــح، گفتگــوی  

ای را مــدنظر قــرار دهیــد. حفــظ احتــرام و محــدودکردن ارتباطــات در  محترمانه و مشاوره حرفــه 
 ها نیز ضروری است. صورت ادامه دنالت 

 توجه به نيازهای عاطفی یکدیگر   . 6

کند، تشنه محبت و دوستی اوست و  داند کسی که با او زندگی می زن و مرد نردمند و شایسته می 
باشد. اگر زن یا شوهری بداند کــه محبــوب واقعــی همســرش  دل او به محبت همسرش زنده می 

کنــد و همیشــه پژمــرده، غمگــین و ناراحــت و  کســی، تنهــایی و غربــت می نیست، احســاس بی 
اندیش و مهربان، محبت و دوستی نود به دیگری را بــه زبــان  مضطرب است؛ ولی همسران نیک 

 بخشند. های طیب و زیبا و پرمفهوم عینیت می آورند و عشو و علاقه نود را در قالب واژه می 
رسید و گفت:  همسری دارم کــه هنگــام    در روایتی آمده است که فردی نزد پیامبر اسلام 

کند. هنگامی که مرا اندوهناک یافــت،  ام می آید و هنگام نروج بدرقه ورود به نانه به استقبالم می 
اندیشی، غصه نخور کــه نــدا ضــامن روزی  گوید: اگر درباره رزق و روزی می من می   ی در تسلا 

  اندیشی، ندا اندیشه و اهتمام تو را زیاده گرداند«. رسول نــدا است و اگر در امور آنرت می 
فرمود:  ندای را در این جهان کارگزارانی است و ایــن زن یکــی از کــارگزاران نداشــت؛ چنــین  

 .   17، ص  14: ج  1414بحر عاملی،  همسری نصف اجر یک شهید را نواهد داشت«  

گرفتن نیازهــای عــاطفی یکــدیگر سرچشــمه  های میان زوجــین از نادیــده بسیاری از انتلاف 
گیرد. هر فرد در یک رابطه به توجه، محبــت و اعتبــار نیــاز دارد و در صــورتی کــه ایــن نیازهــا  می 

توانــد موجــب  تــوجهی کنــد. ایــن وضــعیت می برآورده نشود، ممکن است احساس تنهایی و بی 
ایجاد فاصله عاطفی بین همسران و بروز حسادت، ناکامی یا سرنوردگی شود. همچنین نداشتن  

ها گــردد. بنــابراین زوجــین بایــد بــه  تفاهم تواند منجر به ســوء ارتباط در مورد نیازهای عاطفی می 
 نیازهای عاطفی یکدیگر توجه کنند. 

سعی کنید نیازهای عاطفی همسر نود را درک کنیــد و بــه آنهــا توجــه نشــان    راهکار عملی: 
توانیــد اســتفاده  دهید. برای درک و توجه به نیازهای عاطفی همسر نــود، از راهکارهــای زیــر می 

 :کنید 
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هایی را برای گفتگو با همسر نود انتصــاص دهیــد و  زمان  : الف( گفتگوی فعال و مستمر 
های او گوش دهید. از او سؤال بپرسید و بخواهید که راحت و بــا توضــیح کامــل  دقت به شنیده به 

 های او گوش بدهید.  های او را قطع نکنید و با تمرکز به حرف دربارۀ آنها پاس  بدهد. حرف 

های غیرکلامی از جمله زبان بدن و لحن صدا دقــت کنیــد.  به نشانه  : ب( توجه به زبان بدن 
 .توانند اطلاعات زیادی درباره احساسات عاطفی همسر شما ارائه دهند ها می این نشانه 

کننده،  های مختلف ابراز کنید؛ مانند کلمات دلگرم : محبت نود را به شکل ج( ابراز محبت 
 .شود همسرتان احساس ارزشمندی کند آمیز. این کار سبب می تحسین و اعمال محبت 

: با مشاهده رفتارها و علایو همسر، به نیازهــای عــاطفی او فکــر  د( اندیشیدن به نیازهای او 
 .های مختلف بکوشید آنها را برآورده کنید کنید و در موقعیت 

 پرهيز از مقایسۀ همسر با دیگری .  7

مقایسۀ همسر با دیگران به طور قابل توجهی احساس ناکامی و نارضایتی را در یک رابطــه ایجــاد  
کنــد.  ارزشی و عدم کفایت را درون همســر تقویــت می تواند احساس بی کند. این مقایسه می می 

این حس نارضایتی ممکن است منجر به بروز انتقادهــا، عــدم اعتمــاد و سوءبرداشــت شــود کــه  
جای مقایسه، لازم است زوجین به تمایزات و نقاط قــوت  کند. به  پذیر می درنهایت رابطه را آسیب 

یکدیگر توجه کنند و بر روی تقویت رابطه و ایجاد تفاهم تمرکــز نماینــد تــا احســاس رضــایت و  
 نوشبختی را در زندگی زناشویی نود حفظ کنند. 

هــایی را  کند، برای اصلاح رفتار نود گام همسری که اقدام به مقایسه می   راهکارهای عملی: 
جــای  نوبی و از یک مسیر درست حل کــرد. لازم اســت همســران بــه  بردارد تا بتوان مسائل را به 

نوبی مشــاهده کننــد و  های مثبت دیگری تمرکز کننــد. آنهــا را بــه مقایسه، بر نقاط قوت و ویژگی 
 های مثبت همسر را به وی انعکاس دهند. ویژگی 

 یافتن نقاط مشترک .  8

هــا و  های مشترک میان همسران، راهکاری اساسی بــرای کــاهش انتلاف تمرکز بر نقاط و ارزش 
ها و  درنهایت تقویت پیوند زناشویی و تحکیم نانواده است. این رویکرد با تأکیــد بــر همســویی 

کند. زمانی که زوجین بــر علایــو،  های توافو، فضایی مثبت و سازنده برای تعامل ایجاد می زمینه 
شوند، احساس نزدیکــی و همــدلی بیشــتری را تجربــه  اهداف و باورهای مشترک نود متمرکز می 

 یابد. کنند؛ درنتیجه احتمال بروز سوءتفاهم و درگیری کاهش می می 
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ویژه در زمان بــروز انــتلاف، بــه زوجــین کمــک  های مشترک به افزون بر این یادآوری ارزش 
دنبــال  هــای بنیــادین نــود، بــه  تری به مسائل داشته باشــند و از منظــر ارزش کند دیدگاه وسیع می 
هــای اصــلی یــک  هایی سازنده باشند؛ برای مثال اگر صداقت و احترام متقابل جــزء ارزش حل راه 

زوج باشد، آنها تلاش نواهند کرد در زمان انتلاف نیز با صداقت و احترام با یکدیگر رفتار کنند  
کنــد، بلکــه  ها جلــوگیری می تنها از تشدید انتلاف و از توهین و تحقیر اجتناب ورزند. این امر نه 

 شود. آمیز و تقویت اعتماد و صمیمیت نیز می ساز حل مسالمت زمینه 

های مشترک نود صحبت کنید و بر آنها تمرکز نمایید.  درباره اهداف و ارزش  راهکار عملی: 
تری از یکدیگر پیــدا کننــد و در  کند تا درک عمیو گفتگو فرصت مناسبی را برای زوجین فراهم می 

 رسان هم باشند. راه رسیدن به اهداف مشترک، یاری 
وقتی همسران بیاموزند که درباره اهداف نود بمانند تربیت فرزندان، پیشرفت شــغلی، بهبــود  

هایی را  تواننــد اســتراتژی راحتی می دور دنیا  صحبت کنند، آن وقــت بــه وضعیت مالی یا سفر به 
منــد شــوند.  برای رسیدن به این اهداف با هم تعیین کنند و در این مسیر، از حمایت یکــدیگر بهره 

 کند. بستگی در بین زوجین را تقویت می فکری، احساس اتحاد و هم همکاری و هم 

 تعيين زمان استراحت در بحث .  9

ادامه بحث در شرایط پرتنش، اغلب همچون ریختن بنزین بــر آتــش اســت کــه تنهــا بــه تشــدید  
هایی منفی همچــون نشــم در هــر  شود. در این لحظات، هیجان انتلاف میان زوجین منجر می 

یابد. هر کلمــه و هــر  شدت کاهش می شود و توانایی تفکر منطقی و همدلانه به دو طرف فعال می 
جای آنکه در راستای حل مسئله باشد، به عاملی برای تحریــک بیشــتر و دفــا  از نــود  حرکت به  
معنــای  شود. در چنین شرایطی بهتر است از تکنیک  توقف موقت« اســتفاده کــرد؛ بــه  تبدیل می 

روی  توان به پیــاده حالت تعادل. می کردن اعصاب و بازگشت به  ترک موقت صحنه بحث برای آرام 
رفت، یک برنامه تلویزیونی را نگاه کرد، عبادت کرد، دوش گرفت یا هر فعالیــت دیگــری کــه بــه  

 کند، انجام داد. کاهش استرس کمک می 

بست، مدتی استراحت کنید و بعد با آرامش بیشــتر  هنگام رسیدن بحث به بن   راهکار عملی: 
 به موضو  بازگردید. 

 استفاده از مشاوره و کمک تخصصی .  10

ای بالا گرفته باشد که نیاز بــه  های همسران به اندازه ها و درگیری برنی مواقع ممکن است تعارض 
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هــایی  مشاوره از متخصصان امر بمشاوران نانواده  باشد. مشاورۀ نانواده گامی مــؤثر بــرای زوج 
طرفانــه، بــه  اند. مشاور با ایجــاد فضــایی امــن و بی است که در روابط نود با تعارض مواجه شده 

کند الگوهای ارتباطی ناکارآمد نود را شناسایی و درک کنند. این فرایند منجــر  همسران کمک می 
شود. همچنین مشــاوره  های ارتباطی آن دو و درنهایت همدلی و حل مسئله می به تقویت مهارت 

هایی برای ترمیم اعتماد  کند و راه به زوجین در شنانت بهتر نیازها و انتظارهای یکدیگر کمک می 
دهد. درنهایــت مشــاوره نــانواده ابــزاری قدرتمنــد بــرای بهبــود  رفته ارائه می دست و صمیمیت از 

 کیفیت زندگی زناشویی و پیشگیری از فروپاشی آن است. 

در صورت نیاز، از یک مشــاور نــانوادۀ متعهــد و باتجربــه در حــوزه روابــط    راهکار عملی: 
 زناشویی کمک بگیرید. 
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