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روابط   تیریو مد ی بر مشکلات عاطف  ی رفتار -یدرمان شناخت  یاثر بخش یبررس

 ن یزوج
 

 مبینا پورملائی 

 کارشناسی ارشد روانشناسی بالینی
 

 چکیده 

های روابط زناشویی است. این روش های مؤثر در درمان مشکلات و چالشیکی از روش  (CBT)   زوج درمانی شناختی رفتاری

الگوهای تفکری و رفتاری منفی را کند تا  گذاری شده و به زوجین کمک میشناختی و رفتاری پایهبر اساس اصول روانشناسی  

به بررسی اثربخشی این نوع درمان خواهیم پرداخت و نکات مهمی را در این زمینه مطرح  ، شناسایی و تغییر دهند. در این مقاله

ا  احساسات و رفتاره ، بر اساس این اصل است که افکار، د درمانیبه عنوان یک رویکر، زوج درمانی شناختی رفتاری .خواهیم کرد

شوند تا الگوهای منفی تفکر خود را شناسایی کرده و آنها را  زوجین تشویق می،  به یکدیگر وابسته می باشند. در این نوع درمان

ی بهتری را نسبت به یکدیگر تجربه  کند تا احساسات و رفتارهاتر جایگزین کنند. این فرآیند به زوجین کمک میبا افکار مثبت

کند. سپس با استفاده  درمانگر ابتدا با زوجین صحبت کرده و مشکلات را شناسایی می،  تی رفتاریدر زوج درمانی شناخ  .کنند

  عدم ،  کند تا الگوهای منفی را تغییر دهند. این الگوها ممکن است شامل انتقادات مکرربه آنها کمک می،  های مختلفاز تکنیک 

 .تقویت ارتباطات و بهبود کیفیت زندگی زناشویی است،  تباط مؤثر یا عدم حمایت عاطفی باشند. هدف نهایی این روشار
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 بیان مسئله: 

زناشویی می درمان مشکلات  این مشعدم  شود.  منجر  عواقب جدی  به  زندگی تواند  کیفیت  کاهش  شامل  است  ممکن  ،  کلات 

از یکدیگر دور  ،  اضطراب و حتی جدایی یا طلاق باشند. زوجین ممکن است به دلیل عدم توانایی در حل مشکلات،  افسردگی

ناامیدی ک تنهایی و  از اعضای این مشکلات می،  نند. همچنینشوند و احساس  روانی و جسمی هر یک  بر روی سلامت  تواند 

 .تأثیر منفی بگذارد و به فرزندان نیز ضرر برساندخانواده 

کند تا به شکلی مؤثرتر شود. این روش به زوجین کمک میاهمیت زوج درمانی شناختی رفتاری در اینجا مشخص می،  بنابراین

متخصص  مراجعه به یک  ،  ه شوند و از عواقب منفی ناشی از عدم درمان جلوگیری کنند. به همین دلیلبا مشکلات خود مواج 

 .باشد مفید تواند بسیاراین زمینه می مجرب در

مشاوره در زمینه زوج درمانی شناختی رفتاری است. این ها برای دریافت  پلتفرم روانشناسی دل آرامش یکی از بهترین گزینه 

تواند به شما در حل مشکلات زناشویی کمک کند. برای اطلاعات بیشتر می  ،پلتفرم با ارائه خدمات متنوع و متخصصین مجرب

 .سایت این پلتفرم مراجعه کنیدتوانید به وبمی، و رزرو وقت مشاوره 

تواند به زوجین کمک کند تا مشکلات  می،  یک رویکرد مؤثر در بهبود روابط زناشویی  زوج درمانی شناختی رفتاری به عنوان

،  های مؤثر برای مدیریت تعارضاتافزایش خودآگاهی و ارائه تکنیک ،  حل کنند. این روش با تقویت ارتباطاتخود را شناسایی و  

 .کند تا زندگی زناشویی بهتری داشته باشندبه زوجین کمک می

تهدیدی و با    فراهم کردن فضا و شرایطی که بدون هیچ،  دهد. بنابراین بخشودگی بعد عاطفی روابط زوجین را هدف قرار می

زمی غیر مشروط  مثبت  توجه  فروخوردههمراهی  احساسات  بیان  برای  را  می،  نه  فراهم  خود  زوج  از  فرد  رنجش  و  ،  کند خشم 

انرژی و نیرویی که در  ،  اساسجاد فضای مناسب و گذشت در برابر قصور همسر خود فراهم کند. براینتواند زمینه را برای ایمی

آزردگیگذشته   کینه،  صرف  و  میدشمنی  می،  شدتوزی  میآزاد  نتیجه  این  به  افراد  طریق  این  از  و  شود.  انتقام  که  رسند 

 شده است.این مرحله آغاز ترمیم روابط مخدوش فایده است وتوزی بیکینه 

،  با همسر بازبینی کنند  فردیشدن روابط بینند تا نقش خود را در خراب آوردست میدر طول روند درمان افراد این توانایی را به

شناسی بیشتر برسند. در  و از این طریق به خودجانبه نسبت به خطاهای دیگران به درون خود هدایت شوند  از توجه صرف و یک

رک نقش و مسئولیت یانه خود را کنار بگذارند و به بررسی رفتار و دگراگیرند که افکار مطلقافراد یاد می،  طی مراحل درمان

کند. در طی دوره  به خود و همسر را از واقعیت زندگی دور میآل  گرایانه و ایدهگیرند که نگاه مطلقخود بپردازند. آنها یاد می

برا و پاک از هر نوع خطایی تصور نکنند و بدانند که هر فرد عیوب پنهان و آشکاری شود که خود را ممیدرمان به آنها تأکید  

ها مشکلات و نقاط  سرش مانند همه انسانشود که خود و همکند؛ فرد آگاه میی او را غافل میهای توجیهدارد هرچند مکانیزم

اش به  انسان  این است که  عادی است. مهم  امری  این  برآید؛  منفی دارند و  آنها  و جبران  و درصدد رفع  ببرد  پی  تباهات خود 

یای پدیداری فرد  تواند به دنفرد می،  خطا وجود دارد. با این آگاهی  حال این نکته را بپذیرد که برای دیگران نیز امکاندرعین

کند و  به فرد مقابل تغییر می  احساسات و رفتار او نسبت،  افکار،  مقابل خود وارد شود و او را بهتر درک کند. در نتیجه انگیزش

شناختی ـ رفتاری مبتنی بر تعالیم  یابد. رویکرد روانتواند خطاهای طرف مقابل را ببخشد و در نتیجه صمیمیت افزایش میمی

در  های زندگی  تواند انرژی لازم را برای مقابله با دشواری های زندگی میایجاد دیدی مثبت نسبت به وقایع و رویداداسلامی با  

 .رابطه زناشویی را فراهم کند و نقش مؤثری در ایجاد صمیمیت و رابطه عاطفی مطلوب بین زوجین داشته باشد
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 اهمیت وضرورت تحقیق: 

اند. اما همچنان عدم موفقیت برخی بیماران درمانی مختلفی برای درمان اعتیاد معرفی شدههای  های گذشته برنامهدر طی سال

خردمند و  )  شوندهای دارویی و غیر دارویی ارائه مینهای درمانی در قالب درماشود. برنامهنی دیده میهای درمادر این برنامه

درمان1389،  همکاران جدیدترین  از  دارویی  (.  غیر  شناختیهای  شیوه2 رفتاری  -درمان  درمان  این  و  است.  مدت  کوتاه  ای 

رود را  هایی را که در آن احتمال سوءمصرف مواد بالا میموقعیتکند تا  باشد که به مصرف کنندگان مواد کمک میمتمرکز می

زمان و در  این موقعیت های لا شناسایی کرده  از  با  زم  به شیوه مؤثری  نهایت  در  و  رفتارهای ها دوری کنند  و  طیف مشکلات 

نمایند مسأله مقابله  مواد  با  مرتبط  مین)  دار  مک  و  شناختی  (51۲0،  3لائو  ا   -درمان  روشی  افکاررفتاری  مشاهده  برای  ،  ست 

رفتاری کلاسیک با    -که فرد با محتوای افکار درگیر شود یا با فنون درمان شناختی  ها بدون ایناحساسات و پذیرش آن،  تصاویر

 ( ۲016، فرهادی و زمانی) ی چالش کند و به آزمون واقعیت بپردازدافکار منف

گیرنده  شود. در این روش فنون رفتاری به طور عمده در بره میهای مختلفی به کار گرفترفتاری تکنیک-در روش شناختی  

موقعیتشیوه  از  اجتناب  چنین محرکهای  به  نسبت  پاسخ  تغییر  یا  و  پاسخهای محرک  دادن  و  ت ها  آن میهای  به  باشد.  ازه 

های تازه و مناسب نیز از  های آرامش عضلانی در هنگام اضطراب شدید به جای استفاده از مواد و ارائه تقویتاستفاده از تکنیک 

افکار منجر به مصرف مواد را    شوند کههای شناختی مراجع کنندگان قادر میباشد. با استفاده از تکنیکفنون دیگر درمان می

افکار معیوب را تشخیص داده و بکوشند تا به جای آن افکار مناسبی را جایگزین کنند. با این فنون به مراجعین ،  کردهشناسایی  

روابط و موقعیتآمو تازهزش داده شود که  با دید  را  بنگرندها  اساسی در درمان های  ۲0۲0،  و همکاران  4کلارک)   ای  (. فرض 

مصرف مواد در واقع ناشی از مشکلات مختلف در زندگی فرد و عدم توانایی او در  رفتاری در اعتیاد این است که سوء  -شناختی

،  مؤثر در درمان سوءمصرف مواد به جای تمرکز بر عمل سوءمصرف به تنهایی لات  مداخ،  هاست. بنابراینبرخورد صحیح با آن

 .(1388، اختیاری) ای از رفتارهای دیگر نیز توجه نماید بایست به طیف گستردهمی

باشد  رفتاری مدل مایکل فریش است که مبتنی بر بهبود کیفیت زندگی افراد می  -کی از رویکردهای نوین در درمان شناختیی

پژوهشو   نظریهجدیدترین  و  شادکامیها  به  مربوط  روان،  های  به همراه  بهزیستی  را  منفی  عواطف  مدیریت  و  مثبت  شناسی 

روان و  بالینی  کار  از  ناشی  مثبتبصیرت  می،  شناسی  قرار  استفاده  مورد  و  بخشیده  انسجام  مؤثرى  شکل  ،  نریمانی)  دهد به 

روان ۲00۲ فریش(.  مایکل  شناختی  روی،  درمانی  رضاز  میایتکرد  دفاع  زندگی  از  و مندی  اصول  فرد  آن  اساس  بر  و  کند 

فرامهارت را  مسئولیت می  هایی  به  که  میگیرد  کمک  وی  مپذیری  شناختی  مداخله  اصلی  هدف  فریش کند.  افزایش  ،  ایکل 

 (۲015، و همکاران رو) باشد پذیری بیمار میشناختی و مسئولیتبهزیستی روان 

اغلب کشورهای جهان بعنوان یک اختلال عودکننده مطرح شده و با مشکلات  سوءمصرف مواد مخدر در  جا که اعتیاد و  از آن 

مسأله و  بوده  و  زیادی همراه  رو  این  از  است.  بعدی  اجتماعیای چند  به  ،  بهداشتی،  آسیب  و  تلقی شده  فرهنگی  و  اقتصادی 

ویران پدیده  یک  سرمایهعنوان  مخرب  و  استگر  انسانی  همکازادنعمت)  های  و  هدف 140۲،  رانه  جامعه  به  توجه  با  و   )  

اعتیاد( میدرمان) از این رویکرد نقاط آسیبجویان مراکز ترک  افزایش دیدشان    زای زندگی آنان را یافت و توان با استفاده  با 

ها تأثیر  اختی آنشنها بر رفتار عود و دشواری در بهزیستی روانگذاری روی آنهایی که دارند و سرمایهنسبت به انواع حیطه

پذیری اجتماعی  رفتاری مایکل فریش بر مسئولیت   -ای با هدف اثربخشی روان درمان شناختیلذا بر آن شدیم مطالعه،  گذاشت

انجام دهیم شناختی در درمانو بهزیستی روان اعتیاد  تا شاید قدمی هر چند کوچک و در حد یک مدل  ،  جویان مراکز ترک 

  .درمان این افراد ارائه نماییم درمانی جهت تسریع بخشی به
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را های فرد و تقویت شناخت آنان به زندگی خودکارآمدی فرد  ها و توانمندیرفتاری با تمرکز بر موفقیت -در درمان شناختی  

از    هاآموزد تا در برابر تنشهای بیشتری کسب کنند. همچنین در این درمان فرد میکند تا افراد موفقیتبالاتر برده و کمک می

ین  های ازا بربیاید با تبدیل آموزههای استرس کند از پس موقعیتها کمک میای مؤثر استفاده کند که به آن های مقابلهسبک 

شود تا مسئولیت رفتارهای خود و همچنین آینده خود را بر عهده گیرد و  ه سطح رفتار به فرد کمک میاز سطح افکار ب،  درمان

 ( ۲0۲۲، و همکاران غرایبه) شوددر فرد تقویت می پذیریاز این طریق مسئولیت 

ن ترک اعتیاد جویارفتاری مایکل فریش منجر به بهبود بهزیستی شناختی درمان  –همچنین نتایج نشان داد درمان شناختی  

  ( ۲017)  ( و راتی و رستوقی1391)  کاظمی و کشاورزیان ،  (1397)  های حسین زادهشود. نتیجه این یافته با نتایج پژوهشمی

می یافته  این  تبیین  در  است.  شناختیهمسو  رویکردهای  می  -توان گفت  تخصیص  رویدادها  به  فرد  که  معنایی  دهد  رفتاری 

او را تع  ، آورند مانند اضطرابشناختی که اعضا بابت آن به درمان رو میکند. مشکلات روانیین میچگونگی احساس و رفتار 

روابط بین فر،  افسردگی از  پاسخی شناختی  دی وغیره بدین خاطر وجود دعدم رضایت  درونی به محیطش    -ارند که شخص 

توانمند ساختن شخص در نیل  ،  گروهی  از جمله درمان،  رفتاری  -دهد که غیرانطباقی است. هدف هر گونه درمان شناختیمی

از سوی   .(۲0۲3،  کالپانا و پاندا)  ددهد نه اینکه علایم را بپرورانبه سیستمی از معانی است که بهبودی و سلامت را افزایش می

روان بهزیستی  مهمدیگر  از  یکی  شاخصشناختی  انسانترین  زندگی  کیفیت  میهای  رضایتها  و  بودن  شاد  از  باشد.  مندی 

باشند. انسان وقتی که لحظات شاد بیشتری نسبت به لحظات غیرشاد تجربه شناختی میاز فرآیندهای بهزیستی روان ،  ندگیز

روان  زا،  کند می بهزیستی  و  زندگی  رضایتکیفیت  و  است  برخوردار  بالاتری  میشناختی  بیشتر  زندگیش  از  وی  شود.  مندی 

روان بهزیستی  و  متعاشادکامی  رشد  موجب  میشناختی  آدمی  سلامت  و  صحیح دل  پرورش  برای  را  راه  و  وسیعشود  و  تر تر 

شناختی بستگی دارد که تا چه حد به این امر  ه بهزیستی روان سازد. رشد فردی و توسعه اجتماعی باستعدادهای وی هموار می

اند و عاطفه مثبت  ترکتی و اجتماعیوردارند دارای روحیه مشارشناختی بالایی برخکه از بهزیستی روان شود. افرادیبها داده می

می تجربه  را  حالیبالاتری  در  افرادیکنند.  روان  که  بهزیستی  از  برخوکه  پایینی  عاطفی  ،  ردارندشناختی  زیاد  مشکلات  دچار 

پایینمی روانی  و  عمومی  سلامت  از  و  زندگی شوند  در  و  برخوردارند  می،  تری  تجربه  را  بیشتری  منفی  پس عاطفه    کنند. 

 ( 1399، پور فتحیه و فتحی) شناختی تأثیرگذار استرفتاری بر بهزیستی روان  -ردهای شناختیرویک

مسایل چندی  ،  مصرف مواد است. سوءمصرف مواد توسط افراد معتاد،  سلامت افراد جامعه  یکی از موضوعات اساسی در ارتباط با

ابتلا به ،  رفتارهای پرخطر،  تصادفات جاده ای،  فردیدر سلامت و بهزیستی آنان از قبیل آسیب و مرگ از طریق خشونت بین  

،  یاد نوعی بیماری است که پیامدهای زیستیدهد. اعتهایی همچون ایدز و مسایل و مشکلات خانوادگی را افزایش میبیماری

برنامه،  روانی و  دارد  دنبال  به  فراوانی  خانوادگی  و  بار اجتماعی  به  گوناگونی  پیامدهای  نیز  آن  درمانی  اغلب  می  های  آورند. 

اد با مشکلات  بیماران وابسته به مو،  دهند. با این حالهای درمانی کاهش یا قطع مصرف دارو را هدف اصلی خود قرار میبرنامه

  دیگری نیز دست به گریبان هستند که سابقه بسیاری از این مشکلات ممکن است به پیش از شروع مصرف مواد برگردد فراوان  

و هم) بورنگ  ترتیب1394،  کاراناکبری  بدین  باشند.  نیز  مواد  علل مهم شروع مصرف  از  این مشکلات  است  ،  (. حتی ممکن 

شناختی مرتبط و مهم در  بلکه باید متغیرهای روان،  ر دهند کاهش و قطع مصرف دارو را هدف قرا های درمانی نه تنها باید  برنامه

بگیرند نیز در نظر  را  ادامه مصرف مواد  با شروع و  به رغم تلاشارتباط  هایی که در مورد سبب شناسی مصرف مواد صورت . 

است هستند،  گرفته  مواد  سوءمصرف  دچار  که  افرادی  کرد  نشان  خاطر  قرار    باید  اجتماعی  و  روانی  خاص  الگوی  یک  در 

هایی  نظریههر یک از  ،  (. در واقع1397،  حسین زاده)  بلکه این پدیده نتیجه تعامل عوامل مختلف و متعددی است،  گیرندنمی
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رایش به  کننده گاند تنها بخشی از این پدیده را مورد بررسی قرار داده است. در بین عوامل تعیینهکه در این باره مطرح شد

چرا ،  تری برخوردارندپذیری از اهمیت خاصشناختی همچون نگرش مثبت و مسئولیتمتغیرهای بهزیستی روان ،  مصرف مواد

های روانی فرد به مصرف مواد بگذرد. به عنوان ثیر عوامل زیستی و اجتماعی باید از دریچه گرایششناسان معتقدند تأ که روان 

های لازم و کافی نداشته ش مثبتی نداشته باشد و یا مسئولیت ت به مصرف مجدد مواد نگرکه خود فرد نسب در صورتی،  مثال

راه  را  نکندباشد و آن  تلقی  اقدام به مصرف مجدد مواد کنداحتمال کمتری وج،  گشای مشکلات خود  یا در  ،  ود دارد که فرد 

ترل ولع مصرف  دارای مهارتهای ارتباطی مؤثر و کنرابطه مطلوب با همسر و فرزندان و  ،  صورتی که فرد از اعتماد به نفس کافی

شود می  محسوب  مواد  مصرف  عوامل  از  یکی  که  مصرف  وسوسه  از  ناشی  فشار  برابر  در  باشد  شدتسلیم  ،  برخوردار    نخواهد 

محدودیت1398،  قهرمانی ) جمله  از  می(.  حاضر  پژوهش  نمونه های  از  استفاده  به  دردسترستوان  از ،  گیری  استفاده 

ها و عدم کنترل متغیرهای مزاحمی چون ی و آشنایی ناکافی اعضای نمونه با این نوع پرسشنامهدههای خود گزارش هپرسشنام

پذیری  اد اشاره نمود. همچنین با توجه به اثربخش بودن این نوع درمان بر مسئولیتمدت زمان سوءمصرف مو،  نوع ماده مصرفی 

های دارویی از  شود درمانگران و مشاوران این حوزه در کنار درمانپیشنهاد میجویان  شناختی درماناجتماعی و بهزیستی روان 

روان مداخلات  نوع  درماناین  به  لذا جدرمانی جهت کمک  ببرند.  بهره  می  ویان  پیشنهاد  راستا  این  برنامهدر  حوزه شود  ریزان 

می کارگاهبهزیستی  ایجاد  با  آتوانند  و  مشاوران  و  مسئولان  برای  آموزشی  آنهای  کردن  جلسات شنا  برگزاری  نحوه  با  ها 

 .ها را آماده و تربیت کنندآن، رفتاری -درمانی شناختیروان 

روابطشان بسیار دشوار و فشار آور باشند. شناخت این مشکلات و پذیرش آنها  می توانند برای افراد و   مشکلات زناشویی 

برخ  به  ادامه  در  است.  مشکلات  این  حل  راه  در  مهم  گام  های  اولین  راه  و  معمول  زناشویی  و  عاطفی  مشکلات  از  ی 

 :مدیریت و درمان آنها اشاره می کنیم 

طبیع  .1 امری  زناشویی  زندگی  در  اختلافات  زناشویی:  منجر  اختلافات  تری  بزرگ  مشکلات  به  تواند  می  اما  است  ی 

برای مدیریت این اختلافات  یادگی ،  ارتباط موثر ،  شود.  ارتباطی  صحبت کردن با یک مشاور زناشویی و  ری مهارت های 

 .شد می تواند مفید با 

سردگی و  افسردگی و اضطراب: این مشکلات عاطفی می توانند روی روابط زناشویی تاثیر منفی بگذارند. درمان اف  .2

 .داروها و تغییرات در سبک زندگی می باشد ،  اضطراب شامل مشاوره روان شناسی 

تو  .3 اعتیاد یک مشکل عمیق عاطفی است که می  روابط زناشویی تاثیر منفی بگذارد. درمان اعتیاد:  اعتیاد    اند روی 

 .حمایت از گروه های مشورتی و درمان های دارویی می باشد ،  شامل مشاوره 

کنترل   .4 و  آسیب  خشم  زناشویی  روابط  به  تواند  می  ناپذیری  کنترل  و  ناگهانی  خشم  مانند  مشکلاتی  ناپذیری: 

 .مشاوره روان شناختی و یادگیری مهارت های مدیریت خشم است   برساند. مدیریت خشم و کنترل ناپذیری نیازمند 

این مشکلات  از  یکی  با  زناشویی  اگر  و  ،  روبرو هستید ،  زندگی  به مشاوره  است که  پشتیبانی متخصصانه دسترسی  مهم 

دارد  نیاز  زمان  زناشویی  عاطفی و  روابط  بزرگ در  تغییرات  باشید که  داشته  یاد  به  باید  باشید. همچنین  این    داشته  و 

 .تغییرات به صورت یک فرآیند تدریجی اتفاق می افتد 
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 مبانی نظری: 

بسیار مخرب باشد. برخی راه حل های ممکن   زناشویی زندگی   عدم حل مشکلات از اختلافات زناشویی می تواند برای 

 :برای حل این اختلافات عبارتند از 

مهم   .1 بسیار  همسر  با  صریح  و  متقابل  ارتباط  متقابل:  دارید مکالمه  مشکلاتی  اگر  همسر  ،  است.  با  که  کنید  تلاش 

 .خود راجع به آنها باز و صادقانه صحبت کنید و به دنبال راه حل های مشترک بگردید 

را  م  .2 ارتباطی خود  الگوهای  تا  تواند به شما و همسرتان کمک کند  به مشاور زناشویی می  شاوره زناشویی: مراجعه 

 .بت حل کنید بهبود بخشید و مشکلات را به صورت مث 

و   .3 ها  تنش  کاهش  به  تواند  می  احساسات  و  خشم  مدیریت  های  مهارت  یادگیری  احساسات:  و  خشم  مدیریت 

 .اختلافات زناشویی کمک کند 

اوقات  .4 الگوهای رفتاری: گاهی  زناشویی کمک کند. مثلا ،  تغییر  تواند به حل مشکلات  الگوهای رفتاری می  ،  تغییر 

 .ر روابط زناشویی ایجاد کند ک مذاکره می تواند بهبودی مهمی د تغییر روش برخورد یا تغییر در سب 

اوقات  .5 گاهی  تسلیم:  و  ضعف  ،  پذیرش  نقاط  ما  همه  که  واقعیت  این  متفاوتی  پذیرش  دیگران  نظرات  از  و  داریم 

 .می تواند به حل مشکلات کمک کند ،  داریم 

عامل متقابل دو طرف است. با  مکاری و ت نیاز به ه  زندگی زناشویی  اهمیت این موارد این است که برای حل مشکلات 

ای  و کمک حرفه  موثر  روابط  ،  ارتباط  و  کرده  را حل  بتوانید مشکلات خود  که  تجربه  امیدوارم  را  تری  زناشویی سالم 

 .کنید 

 

 مشکلات جنسی از اختلافات جنسی 

ممک  این مشکلات  زناشویی شوند.  روابط  در  اختلافات جنسی  به  منجر  توانند  می  عدم  مشکلات جنسی  شامل  است  ن 

در  ،  رضایت جنسی  همخوانی  عدم  یا  و  جنسی  های  فعالیت  به  تمایل  عدم  یا  اضطراب جنسی  مانند  اختلالات جنسی 

 :می توانید اقدامات زیر را انجام دهید ،  برای حل این مشکلات  ازهای جنسی باشند. نی 

باید با همسرتان در  ،  مشکلات جنسی   مکالمه با همسر: ارتباط موثر و صادقانه با همسر بسیار مهم است. برای حل  .1

 .ترس ها و امیدهای خود صحبت کنید ،  مورد نیازها 

جنسی یا مشاور زناشویی می تواند به شما و همسرتان کمک کند تا با مشکلات  مشاوره جنسی: مراجعه به مشاور   .2

 .جنسی مواجه شوید و راه حل های مثبت برای آنها پیدا کنید 

های ارتباطی می تواند به شما و همسرتان کمک کند  مورد نیازهای جنسی و روش    تحقیق و آموزش: یادگیری در  .3

 .ید تا بهبود در روابط جنسی خود داشته باش 

اوقات  .4 گاهی  تسلیم:  و  متفاوتی  ،  پذیرش  دیگران  نظرات  از  و  داریم  ضعف  نقاط  ما  همه  که  واقعیت  این  پذیرش 

 .می تواند به حل مشکلات جنسی کمک کند ،  داریم 

د این است که برای حل مشکلات جنسی نیاز به همکاری و تعامل متقابل دو طرف است. همچنین باید  ین موار اهمیت ا 

داشت که مشکلات جنسی ممکن است نیازمند زمان و تلاش برای حل شدن باشند و نیاز به صبر و توجه داشته  به یاد  

 .باشید 
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 تفاوت در اعتقادات مذهبی از مشکلات زناشویی 

باشد. این تفاوت ها ممکن است به دلیل مشکلات در   مشکلات زناشویی  ی می تواند یکی از تقادات مذهب تفاوت در اع 

 :می توانید اقدامات زیر را انجام دهید ،  زناشویی منجر به اختلافات و تنش ها شود. برای حل این مشکلات روابط  

ت  .1 اگر  است.  مهم  بسیار  با همسر  و صریح  متقابل  ارتباط  متقابل:  اختلافات شده  مکالمه  موجب  مذهبی  های  فاوت 

 .نید و به دنبال راه حل های مشترک بگردید تلاش کنید که با همسر خود راجع به آنها باز و صادقانه صحبت ک ،  است 

،  احترام متقابل: احترام به اعتقادات مذهبی همسر و درک این موضوع که هر دو شخصیت و عقاید مختلفی دارند  .2

 .کمک کند می تواند به حل مشکلات  

اوقات  .3 با مراجع دینی: گاهی  توان ،  تبادل نظر  یا مشاوران مذهبی می  با مراجع دینی و  د به شما کمک  تبادل نظر 

 .کند تا به راه حل های مبتنی بر اعتقادات مذهبی دست یابید 

هبی می  تعهد به هم: تعهد به هم و تلاش برای یافتن راه حل های مشترک و مبتنی بر احترام به تفاوت های مذ  .4

 .تواند به حل مشکلات زناشویی کمک کند 

لات خود را حل کرده و روابط زناشویی سالم تری را تجربه  امیدوارم که بتوانید مشک ،  با ارتباط موثر و کمک حرفه ای 

 .کنید 

 

 خیانت و تنوع طلبی از مشکلات زناشویی 

ن است به دلیل عدم رضایت  مشکلات ممک باشد. این   زندگی زناشویی  خیانت و تنوع طلبی می تواند دو مشکل بزرگ 

تنوع در روابط جنسی ،  جنسی  یا  ،  نیاز به  ارتباطی  برای حل این مشکلات مشکلات  ایجاد شود.  می  ،  فشارهای خارجی 

 :توانید اقدامات زیر را انجام دهید 

و نگرانی    زها نیا ،  باید با همسر خود در مورد احساسات ،  مکالمه صادقانه: برای حل مشکلات خیانت یا تنوع طلبی  .1

 .هایتان صحبت کنید. ارتباط صادقانه و متقابل بسیار مهم است 

درک  مشاوره   .2 تا  کند  کمک  همسرتان  و  شما  به  تواند  می  جنسی  مشاور  یا  زناشویی  مشاور  به  مراجعه  زناشویی: 

 .بهتری از مشکلات داشته باشید و به راه حل های موثری دست پیدا کنید 

در   .3 یادگیری  آموزش:  زناشویی تحقیق و  روابط  تواند به شما کمک  ،  مورد  ارتباطی می  راه های  و  نیازهای جنسی 

 .تا بهبود در روابط زناشویی خود داشته باشید کند  

تعهد به هم: تعهد به هم و تلاش برای یافتن راه حل های مشترک و مبتنی بر احترام به یکدیگر می تواند به حل   .4

 .مشکلات زناشویی کمک کند 

به  که  است  همسرتا   مهم  ب همراه  داشته  یاد  به  و  بپردازید  مشکلات  حل  برای  مشترک  های  حل  راه  به  که  ن  اشید 

 .توجه و تلاش مشترک است ،  مشکلات زناشویی نیازمند زمان 
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 بهترین راه های رفع مشکلات رابطه عاطفی و زناشویی 

زناشویی  رفع  نیازمند تلاش  مشکلات  عاطفی  ادامه  ،  و  در  است.  تعهد مشترک  و  رفع مشکلات  صبر  های  راه  بهترین 

 :عاطفی و زناشویی را بررسی می کنیم   رابطه 

بدهید  .1 گوش  خود  همسر  به  باید  است.  مهم  بسیار  همسر  با  صادقانه  و  متقابل  ارتباط  برقراری  متقابل:  ،  ارتباط 

 .ند احساسات و نیازهایتان را به او بیان کنید و به او فرصت دهید که احساسات و نیازهای خود را بیان ک 

واند به شما و همسرتان کمک کند تا درک  مشاوره زناشویی: مراجعه به مشاور زناشویی یا مشاور روانشناس می ت  .2

 .بهتری از مشکلات داشته باشید و به راه حل های موثری دست پیدا کنید 

تواند به حل    تعهد به هم: تعهد به هم و تلاش برای یافتن راه حل های مشترک و مبتنی بر احترام به یکدیگر می  .3

 .مشکلات زناشویی کمک کند 

می تواند به حل  ،  و درک این موضوع که هر دو شخصیت و نیازهای مختلفی دارید   احترام متقابل: احترام به همسر  .4

 .مشکلات کمک کند 

بیان   .5 برای  بهترین راه  تا  تواند به شما کمک کند  ارتباطی می  ارتباطی: یادگیری مهارت های  توسعه مهارت های 

 .تان ارتباط داشته باشید سات و نیازهایتان را پیدا کنید و بتوانید به بهترین شکل ممکن با همسر احسا 

که   باشید  داشته  یاد  به  و  بپردازید  مشکلات  حل  برای  مشترک  های  حل  راه  به  همسرتان  همراه  به  که  است  مهم 

 .توجه و تلاش مشترک است ،  مشکلات رابطه عاطفی و زناشویی نیازمند زمان 

 

 عشق و علاقه تان را افزایش دهید ،  رمان مشکلات زناشویی ی د برا 

افزایش عشق و علاقه در زناشویی می تواند به حل مشکلات و بهبود رابطه کمک کند. در ادامه به برخی ایده ها برای  

 :افزایش عشق و علاقه در زناشویی اشاره می کنیم 

با  .1 صادقانه  و  صمیمانه  ارتباط  برقراری  نیازهایتان    ارتباط صمیمانه:  و  احساسات  گذاشتن  اشتراک  به  و  همسرتان 

 .ند احساسات عمیق تری را به دست آورد توا   می 

می   .2 یکدیگر سپری  با  که  زمانی  از  بردن  لذت  و  های مشترک  فعالیت  برای  وقت  اختصاص  گذرانی مشترک:  وقت 

 .می تواند ارتباط عاطفی را تقویت کند ،  کنید 

کمک کند.    ند به افزایش عشق و علاقه اط جنسی سالم و رضایت بخش می توا تقویت ارتباط جنسی: برقراری ارتب  .3

 .بحث و گفتگو در مورد نیازها و تمایلات جنسی می تواند بهبود بخشی در رابطه زناشویی داشته باشد 

گر  ابراز احترام و تقدیر: ابراز احترام و تقدیر به همسرتان و به اشتراک گذاشتن لحظات خوب و موفقیت های یکدی  .4

 .ایجاد کند می تواند احساسات مثبت و ارتباط عمیق تری را  

مشارکت در راه حل مشترک: به همسرتان کمک کنید تا به راه حل های مشترک برای مشکلات زناشویی برسید و   .5

 .از این طریق به یکدیگر نزدیک تر شوید 

را   .6 این اطلاعات  نیازهایتان بگردید و سعی کنید به همسرتان  از خود و  بهتری  دنبال درک  به  تقویت خودآگاهی: 

 .ارتباطتان بهبود یابد   انتقال دهید تا 
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برای حل مشکلات و   به یکدیگر و داشتن تلاش مشترک  پیوستگی و توجه  از  باشید که عشق و علاقه  به خاطر داشته 

بنابراین بهبود رابطه نشأت می گ  افزایش عشق و علاقه  ،  یرد.  برای  به دنبال راه حل ه ای مشترک  به همراه همسرتان 

 .خود باشید 

 

 با افراد درست معاشرت كنید ،  مشکلات زناشویی ی درمان  ا بر 

کمک کند. این موارد را برای افرادی که می خواهند   مشکلات زناشویی  ارتباط معنی دار با دیگران می تواند به حل 

 :پیشنهاد می کنیم ،  گران بهتر معاشرت کنند با دی 

شما   .1 به  تواند  می  اجتماعی  شبکه  و گسترش  ایجاد  اجتماعی:  دیدگاه  گسترش شبکه  و  تجربیات  از  تا  کند  کمک 

 .های دیگران بهره مند شوید و از این طریق به راه حل های مختلفی برای مشکلات زناشویی دست پیدا کنید 

پشتیبانی  .2 های  گروه  در  تجربیات  مشارکت  و  اطلاعات  تواند  می  پشتیبانی  جلسات  یا  ها  گروه  در  مشارکت   :

 .مشابهی دارند در اختیار شما قرار دهد ارزشمندی را از افرادی که مشکلات  

های   .3 توانایی  که  کند  کمک  شما  به  تواند  می  روانشناسی  مشاور  یا  زناشویی  مشاور  به  مراجعه  مشاور:  به  مراجعه 

 .بهتر با همسرتان بهبود بخشید   شخصی خود را برای معاشرت 

ک  .4 افرادی  با  ارتباط  برقراری  و  آشنایی  دایره  گسترش  آشنایی:  دایره  متنوعی  گسترش  های  دیدگاه  و  تجربیات  ه 

 .دارند می تواند به افزایش دانش و درک شما از روابط انسانی کمک کند 

انشناسی می تواند به شما در درک بهتری  مطالعه و یادگیری: مطالعه کتب و منابع مرتبط با روابط زناشویی و رو  .5

 .از مشکلات زناشویی کمک کند 

تجربیات و دیدگاه  ،  مهم است که در حالت هرچند که هست  از  تا  اشتراک بگذارید  به  با دیگران  را  زناشویی  مشکلات 

 .های متنوع بهره مند شوید 

بهبود  و  و علاقه  افزایش عشق  به  تواند  از همسرتان می  به   ناشویی زندگی ز  قدردانی  تواند  اقدام می  این  کمک کند. 

بتتری را نسبت به یکدیگر تجربه کنید. اینجا چند  شما کمک کند تا ارتباطتان با همسرتان بهبود یابد و احساسات مث 

 :نکته برای قدردانی از همسرتان می آید 

می تواند  ،  و خانواده انجام می دهد ابراز احترام: ابراز احترام و تقدیر از تلاش ها و کارهایی که همسرتان برای شما   .1

 .احساسات مثبت و ارتباط عمیق تری را ایجاد کند 

بخ  .2 از همسرتان  و  ،  اطر کمک ها تشکر:  نقش  دانستن  ارزش  از  نشان  این  و تلاش هایشان تشکر کنید.  حمایت ها 

 .اهمیت همسرتان در زندگی تان است 

نیازهایش  .3 و  احساسات  از  و  بدهید  گوش  همسرتان  به  و  شنیدن:  نیازها  به  احترام  از  نشان  این  شوید.  آگاه  ان 

 .احساسات او است 

ارتباط مثبت و   .4 برقراری  با همسرتان و به اشتراک گذاشتن لحظات خوب و موفقیت های  ارتباط مثبت:  صمیمانه 

 .یکدیگر می تواند احساسات مثبتی را ایجاد کرده و بهبود رابطه زناشویی شما را تقویت کند 

او ارزش گذاری:   .5 بدون وجود  و  دارد  تان حضور  زندگی  ارزش می گذارید که همسرتان در  زندگی  ،  نشان دهید که 

 .اهد بود. این نشان از ارزش دانستن نقش وجود همسرتان در زندگی شماست تان کامل نخو 
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این  بگیرد.  صورت  با صداقت  و  قلب  از  باید  همسرتان  به  احترام  و  قدردانی  ابراز  که  باشید  داشته  یاد  می    به  اقدامات 

 .کنند توانند بهبود رابطه زناشویی شما و همسرتان را تقویت کرده و به حل مشکلات زناشویی کمک  

 

 تحلیل وبررسی:

بسیاری از ،  ترین و تأثیرگذارترین انواع روابط انسانی است. با وجود عشق و علاقه در ابتدای ازدواجروابط زناشویی یکی از عمیق

جدایی یا  ،  تواند منجر به سردی عاطفی می،  درستی مدیریت نشودشوند که اگر بهکلاتی مواجه میزوجین پس از مدتی با مش

شو متنطلاق  این  در  مهم،  د.  بررسی  روانبه  راهکارهای  و  زوجین  مشکلات  آن ترین  با  مواجهه  برای  پرداخته شناختی  ها 

 .شودمی

  

 وگو مشکل در ارتباط و گفت .۱

ها به جای بیان نیازها و احساسات های ارتباطی است. بسیاری از زوجضعف در مهارت،  ین زوجینترین مشکلات بیکی از رایج

صادقانهبهخود   و  شفاف  سرزنش،  صورت  کناره،  به  یا  میسکوت  روی  مخربگیری  ارتباطات  نوع  این  افزایش  ،  آورند.  موجب 

 .شودفاصله عاطفی می

 :شناختیراهکار روان 

فعال”وگهای گفتیادگیری مهارت “تو”،  وی مؤثر مانند “گوش دادن  به جای  از جملات “من”  و  ،  استفاده  از قضاوت  اجتناب 

 .تواند بهبود چشمگیری در کیفیت رابطه ایجاد کندو تمرین همدلی می، های ذهنی فرضپیش

 

 های شخصیتی و فرهنگی تفاوت.  ۲ 

ابتدای رابطه باشند.  ها میطول زمان همین تفاوت  اما در،  ها ممکن است جذاب به نظر برسندتفاوت،  در  توانند منبع تعارض 

 .تواند باعث سوءتفاهم شودیا حتی سبک حل مسئله می، نظام ارزشی، تربیتنوع ،  تفاوت در سبک زندگی

 :شناختیراهکار روان  

ها و تلاش برای ایجاد  احترام به تفاوت،  گرا بودن(گرا یا درونمثلاً برون)  شناخت خود و شریک زندگی از نظر تیپ شخصیتی

پیشنهادی روان،  زبان مشترک راهکارهای  نیز میشناسان خانواز جمله  ازدواج  از  قبل  از مشاوره  استفاده  تواند نقش  اده است. 

 .ای داشته باشدپیشگیرانه 

 

 مسائل مالی و اقتصادی  .۳

یکی از دلایل اصلی اختلاف زوجین است. در ،  کردناز بدهی و عدم شفافیت مالی گرفته تا تفاوت در شیوه خرج ،  مشکلات مالی 

موارد از  نه  اختلاف،  بسیاری  مالی  پولهای  خود  خاطر  ناامنی،  به  احساس  دلیل  به  بیبی،  بلکه  یا  وجود  اعتمادی  به  عدالتی 

 .آیدمی

 :شناختیراهکار روان  

تواند مانع بروز  ها میتقسیم مسئولیت  تعیین اهداف مالی و ،  تنظیم بودجه مشترک،  وگوی باز و شفاف درباره مسائل مالی گفت

 .است زوجین باورهای ناهوشیار خود درباره پول را بررسی و اصلاح کنند ها شود. همچنین گاهی لازمبسیاری از تنش
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 مسائل جنسی و عاطفی  .۴ 

بیت فرهنگی یا نداشتن  تر،  ترین عناصر در پایداری یک رابطه زناشویی است. گاه به دلیل شرمنیازهای جنسی و عاطفی از مهم

 .تواند باعث سردی و نارضایتی شودکنند و این مینمیزوجین درباره نیازهای جنسی یا عاطفی خود صحبت ، آگاهی 

 :شناختیراهکار روان  

و مراجعه به صحبت صادقانه درباره خواسته،  افزایش صمیمیت عاطفی،  های جنسی علمی و بدون قضاوتآموزش  نیازها  ها و 

 .تواند به بهبود رابطه کمک کندنسی میمشاور ج

 

 های اصلی دخالت خانواده .۵ 

تواند منجر به کاهش استقلال زوجین و ایجاد فشار روانی شود. زمانی که یکی از زوجین الدین یا خانواده همسر میدخالت و

 .شونددید میسرعت تشمشکلات به، نتواند مرز مشخصی بین خانواده اصلی و زندگی مشترک خود ایجاد کند

 :شناختیراهکار روان  

سالم  مرزهای  بگفت،  ایجاد  محترمانه  خانوادهوگوی  چالش  ا  این  مدیریت  در  مهم  اصول  از  زوجین  بین  متقابل  حمایت  و  ها 

 .ها هستنداند و نیازمند استقلال روانی از خانوادههستند. زوج موفق باید یاد بگیرند که واحد مستقلی تشکیل داده

  

هاست که سرنوشت رابطه را مشخص  برخورد با آناما شیوه  ، مشکلات در روابط زناشویی طبیعی هستند، یت میتوان گفتدر نها

مهارتمی از متخصص می،  تعهد،  خودشناسی،  آموزیکند.  گرفتن  و کمک  رابطه همدلی  زوجین در حفظ  به  و  تواند  ای سالم 

 .ماندی پایدار نمیای بدون تلاش و آگاه بخش کمک کند. هیچ رابطهرضایت

 

 نتیجه گیری: 

، شناخت لازم را داشته باشید. زوجین باید از نقاط قوت،  شخصیتی باید در ابتدا از خود و همسر خودبرای رفع مشکل اختلاف  

ضعف خواسته ،  نقاط  و  احترام نیازها  یکدیگر  عقاید  به  باید  طرف  دو  هر  دیگر  مورد  در  باشند.  آگاه  خود  همسر  و  خود  های 

گر بی احترامی نشود. همچنین زوجین باید با یکدیگر مذاکره  شود تا هرگز به خطوط قرمز یکدیرند. این احترام باعث میبگذا

کردن و مصالحه کردن را یاد بگیرند. مشاوره د کنار درمانگر یکی دیگر از مهمترین مواردی است که متواند به حل این مشکل 

 .کمک کند

ا از  افراد  برای همه  زوخانواده  از  بسیاری  رو  این  از  است.  برخوردار  زیادی  بسیار  و  همیت  رفع مشکلات خانواده  به  قادر  جین 

مشکلاتی مانند اختلاف با خانواده همسر می تواند مشکلات متعددی را برای زندگی مشترک به وجود آورد.    همسر خود ندارند.

برای رفع این مشکل باید    … جدایی و  ،  بی احترامی،  طفیطلاق عا،  سردی روابط،  عدم اعتماد،  مشکلاتی مانند تنش و درگیری

،  اما در صورت وجود این مشکل،  ها وجود نداشته باشدبه دنبال راه حل بود. اختلاف شدید با خانواده همسر شاید در همه زوج

 باید به سرعت برای آن کاری کرد 

ها است. زوجین باید با یکدیگر  یم. ارتباط موثر یکی از آنهای مهمی را انجام دهبرای رفع اختلاف با خانواده همسر باید اقدام

همسر   خانواده  به  نسبت  خود  انتظار  و  احساس  درباره  یکدیگر  به  و  کنند.  همسر صحبت  خانواده  با  خود  اختلافات  مورد  در 

ای همسرشان را بپذیرند.  ها احترام بگذارند. آن ها باید تفاوت خانواده ه های خود و خانوادهصحبت کنند. زوجین باید به تفاوت
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های دیگر برای حل این مکل مشاوره در کنار درمانگران است. اگر زوجین در حل اختلافات خود با خانواده همسر مشکل  راهاز  

 .توانند از یک مشاور متخصص کمک بگیرندمی، دارند

 .دست یافتبخش  یک زندگی شاد و رضایت توان بر اختلافات با خانواده همسر غلبه کرد و به می، با تلاش و همکاری زوجین

مشکلات زندگی مشترک بسیار زیاد و متنوع است. ما در این متن به تعدادی از آن ها اشاره کردیم. حتما بسیار بیشتر از این  

  ، عدم صمیمیت،  عدم اعتماد ،  مشکلات اجاد میکند. مواردی مانند اهمیت ندادن به خانواده،  موارد در زندگی مشترک زوجین

و   اخلاقی  ه  ... خصوصیات  درمان  با  کنند.  مراجعه  روانشناسان  به  مشترک  زندگی  داشتن  برای  میتوانند  افراد  موارد  این  مه 

تواند به زوجین کمک کند تا رابطه خود را بهبود بخشند و از زندگی مشترک خود لذت بیشتری  مشکلات زندگی مشترک می

 .ببرند

ن از موعد  هیچ رابطه عاطفی بدون مشکل و چالش  ،  تشخیص دهید که چه مشکلی در رابطه وجود دارد یست ولی اگر زودتر 

آنها خواهید داشت. میچ تمپل از  برای عبور  بیشتری  ازدواج و خانواده،  شانس  ازدواج” می ،  درمانگر  نویسنده کتاب “چرخش 

و زندگی   گونه چالش ها را کنترل کنندزوج های موفق آموخته اند که چ، حتی اگر هر رابطه ای فراز و نشیب داشته باشد، گوید

  .عاشقانه خود را ادامه دهند 

با مشکلات کنار می آیند و یاد می گیرند چگونه با مسائل پیچیده زندگی روزمره کار کنند. بسیاری این کار را  ،  آنها با کمک هم

سادگی با استفاده از  های موفق و یا به    مشاهده سایر زوج ،  مشاوره،  شرکت در سمینارها ،  با خواندن کتابها و مقالات خودیاری

 .آزمون وخطا انجام می دهند

 

 :آشنایی با مهمترین مشکلات رابطه عاطفی و راه حل های آن

 ارتباطات یکی از مهمترین مشکلات رابطه عاطفی -1

اطات ناشی می  تمام مشکلات روابط از ضعف ارتب   (blending families)  نویسنده کتاب،  طبق گفته ایلین فانتل شیمبرگ

 .شود

ارتباط برقرار ،  یا بخش ورزشی روزنامه را ورق میزنید،  او می گوید: “شما نمی توانید در حالی که موبایل خود را چک می کنید

 ”.کنید

 

 استراتژی های حل مسئله ارتباطات

،  گذاریدهمراه را روی لرزش ببا یکدیگر قرار واقعی و متعهدانه بگذارید. وقتی صحبت می کنید تلفن های  ،  شیمبرگ می گوید

 .بچه ها را در رختخواب بخوابانید

 .خلاصه هر آنچه که باعث حواس پرتی موقع صحبت می شود کنار بگذارید

پارک یا رستوران بروید ،  به یک مکان عمومی مانند کتابخانه،  اگر نمی توانید بدون بالا بردن صدای خود “ارتباط” برقرار کنید

 .د خجالت بکشیددر حال فریاد می بینکه اگر کسی شما را 

صحبت را قطع نکنید یا عباراتی  ،  برخی از قوانین را تنظیم کنید. سعی کنید تا زمانی که شریک زندگی شما صحبت می کند 

 ..” را استفاده نکنید…” یا “شما هرگز …مانند “شما همیشه 

 .یا با ناخن های خود بازی نکنید، نکنید اعت خود نگاه از زبان بدن برای نشان دادن گوش دادن خود استفاده کنید. به س 
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عباراتی را دوباره بیان کنید. به عنوان ،  سر خود را تکان دهید تا طرف مقابل بداند که پیام را دریافت می کنید و در صورت لزوم

و کار می  حتی اگر هر د  ،“آنچه من از تو می شنوم این است که احساس می کنی کارهای بیشتری در خانه داری  مثال بگویید

 ”.کنیم

 .دیگری می تواند تأیید کند، اگر حق با شما باشد 

 مشکل رابطه جنسی و تاثیر آن در رابطه عاطفی -۲

خودآگاهی   عدم  گوید  می  فی  جو  مری  باشند.  ناسازگار  توانند  می  نظر جنسی  از  دارند  دوست  را  یکدیگر  که  حتی شرکایی 

 .جنسی مشکلات را بدتر می کند

ما را به هم نزدیکتر ،  رابطه جنسی یکی از آخرین مواردی است که باید کنار بگذارید. او می گوید: “رابطه جنسی،  ی گوید فای م 

به شریک ،  می کند را  بهتری  احساس  و  ما کمک می کنند  بدن  به  روحی  و  نظر جسمی  از  کند که  آزاد می  هورمون هایی 

 .زندگیمان منتقل می کنند

 

 جنسیله رابطه  استراتژی های حل مسئ 

برای هم ،  برنامه ریزی. قرار ملاقات بگذارید،  برنامه ریزی،  برنامه ریزی باشید که  اندازه به همدیگه تعهد داشته  بله به همین 

 .وقت بگذارید

 .”همیشه شب ها نه که اوج خستگی هردو شماست. شاید در هنگام چرت بعد از ظهر یا “شیرینی قبل از کار اما لزوماً 

انتظار شما را افزایش می دهد.” کمی تغییر چیزها می تواند رابطه جنسی ،  تی رابطه جنسی در تقویم باشد گوید: “وقفای می   

 می گوید. چرا در آشپزخانه رابطه جنسی ندارید؟یا ایستاده داخل ان جلوی در؟، را نیز سرگرم کننده تر کند 

با تهیه “لیست سلیقه و نظرتون در رابطه جنسی” می    یک از شمامی آموزد که هر  ،  روان درمانگر کالیفرنیایی،  آلیسون کوهن

ایجاد   برای  آنها  از  را عوض کنید و  لیست ها  را روشن می کند.  واقعاً چه چیزهایی شما  با همسرتان متوجه شوید که  توانید 

 .سناریوهای بیشتری استفاده کنید که هر دوی شما را به وجد بیاورد 

فای توصیه می کند با یک متخصص درمانگر جنسی مشورت ،  حل و فصل نمی شود  به تنهاییاگر مشکلات روابط جنسی شما  

 .کنید تا به شما کمک کند تا مشکلات خود را برطرف و حل کنید

 چالش های مالی و اقتصادی یکی از مشکلات رابطه عاطفی -3

تواند آغ  از رد و بدل شدن قول و قرارهای عروسی نیز می  از از شود. آمشکلات مالی حتی قبل  نها می توانند به عنوان مثال 

 .هزینه های عروسی و خرید جهیزیه و خانه شروع شود تا مسائل فرزندان و خرج خانه و تحصیل

از چالش برانگیزترین موضوعات بین زن و مرد در روابط عاطفی هست. ادامه راه حل های مفید    پس مشکلات مالی یکی  در 

 .خونیدی برای رفع مشکلات اقتصادی رو م 

 

 استراتژی های حل مسئله مشکلات مالی 

پنهان نکنید را  یا بدهی  باشید.درآمد  با شریک زندگییتان شفاف در مورد دستمزد  ،  در مورد وضعیت مالی فعلی خود صادق 

حل  کارتون و هزینه های جاری زندگیتان صحبت کنید.همدیگر را سرزنش نکنید و در فضای صمیمی و دوستانه به دنبال راه  

 .باشید

 .به همدیگر اجازه دهید استقلال مالی داشته باشید، با کنار گذاشتن پول هایی که به صلاحدید خود خرج می شود
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اما شما نیز باید اهداف خانوادگی  ،  در مورد اهداف کوتاه مدت و بلند مدت تصمیم بگیرید. داشتن اهداف فردی اشکالی ندارد 

 .داشته باشید

از و  ین خود در دوران کهنسالی و چگونگی برنامه ریزی مناسب برای نیازهای مالی در صورت نیاز صحبت الددرباره مراقبت 

های  پروژه  مورد  در  همکار  و  شریک  یه  مانند  و  ندهید  انجام  ریسکی  های  گذاری  سرمایه  هماهنگی  و  مشورت  بدون  کنید. 

 .کاریتون با همسرتون صحبت کنید

 خانه ای  بحث و چالش در مورد انجام كاره-۴ 

یکی از مهمترین چالش ها بین زوجین انجام کارهای خانه است. به نظر شاید ساده بیاد ولی در بیشتر جلسات مشاوره شاهد  

 .جرو بحث هایی هستیم که یکی از محورهای آن کارهای مربوط به خانه است

 

 كارهای مربوط به خانه   استراتژی های حل مسئله  

شرح وظایف خانه مربوط به خود منظم و روشن باشید. “همه کارها را بنویسید و درباره اینکه در مورد  ، شرمن می گوید-کوفمن

 ”.چه کسی چه کاری انجام می دهد توافق کنید.” انصاف داشته باشید تا هیچ کینه ای ایجاد نشود

شاید بتوانید برای انجام  ،  هستیدراه حل های دیگر رو هم بررسی و امتحان کنید. اگر هر دو از کارهای خانه متنفر    او می گوید

 .این کار از نیروهای خدماتی و نظافتی استفاده کنید

تمیز کردن حیاط را    شریک زندگی دیگر می تواند کارهایی مثل شستن لباسها و،  اگر یکی از شما کارهای خانه را دوست دارد

 .به شرطی که عدالت رعایت شود، دانجام دهد. شما می توانید خلاق باشید و اولویت کارها را در نظر بگیری

 غرور و خودخواهی یکی از مهمترین مشکلات رابطه عاطفی -5

نباید رابطه خود را به عنوان یک نقطه کانونی با گفتن ” هرچه من می  ،  اگر می خواهید زندگی عاشقانه خود را ادامه دهید

: ” روابط درخشش خود را از دست می دهند. بنابراین  گویدنویسنده کتاب جادوی ازدواج می  ،  گویم” پایان یابد. کارن شرمن

 .نگه دارید و ماندگار شوید، شما را در اولویت قرار دهید.” آن را پیدا کنید

بدون شخصی نگری می تواند یک رابطه لذت بخش ،  منظور شرمن این است که همیشه ما بودن و ساختن رابطه در کنار هم

 .را بسازد تری

 

 ئله غرور و خودخواهیمس  استراتژی های حل

 .از یکدیگر تعریف کنید، کارهایی را که در دوران اولیه آشناییتون انجام می دادید انجام دهید: قدردانی کنید 

 .در طول روز با یکدیگر تماس بگیرید و به یکدیگر علاقه نشان دهید

به همسرتان اجازه می دهد تا اهمیت آنها را  ت  این جملا  به هم احترام بگذارید. بگویید “متشکرم” و “من قدردانی می کنم .”

 .بداند

 مشکل درگیری و عدم مدیریت خشم -6

درگیری های گاه به گاه بخشی از زندگی است.ولی اینکه چگونح مدیریت ،  روانشناس مقیم نیویورک،  به گفته سوزان سیلورمن

و خراب کردن پل هایی که ساختیم بحث و گفتگو  توهین  خشم داشته باشیم یک نوع هنره.باید بتونیم با طرف مقابلمون بدون  

 .کنیم
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 استراتژی های حل مسئله جرو بحث

مهارتهای  ،  سیلورمن می گوید این  بیاموزید.  مفیدتر  و  بهتر  روشی  به  را  و جدال  توانید بحث  می  زندگی خود  و شریک  شما 

 :ارد نشود. راه کارهای زیر را مطالعه کنیدلطمه وارتباطی باعث می شود هم مشکلات بیتون حل شود هم به سلامت رابطتون 

باشید داشته  واکنشی  چه  و  دهید  نشان  العملی  عکس  چه  شما  که  این  نیستید.  قربانی  یک  شما  که  شوید  انتخاب  ،  متوجه 

 .شماست

 ید؟ ن مقصرنظرات شما در جهت حل اختلاف است یا به دنبال پیدا کرد، با خودتان صادق باشید. آیا وقتی درگیر بحث هستید

بهتر است یک نفس عمیق بکشید و استراتژی خود را تغییر ،  اگر نظرات شما سرزنش كننده و آسیب زننده است

 .دهید

این بار نمی توانید انتظار نتیجه متفاوتی داشته ،  اگر همچنان روشی که استفاده می کنید باعث درد و ناراحتی شما شده است

 .ر بزرگی ایجاد کندد تغییباشید. فقط یک تغییر کوچک می توان

 .چند لحظه صبر کنید، اگر معمولاً قبل از اتمام صحبت شریک زندگی خود برای دفاع از خود میان صحبتش می پرید

 .شما تعجب خواهید کرد که چگونه یک تغییر کوچک به سرعت می تواند لحن کل بحث را تغییر دهد 

 .اما فقط آن را امتحان کنید و اتفاق فوق العاده ای را تماشا کنید، مطمئناً سخت استوقتی اشتباه می کنید عذرخواهی کنید.   

 .سیلورمن می گوید: “شما نمی توانید رفتار دیگران را کنترل کنید.” تنها کسی که مسئولیت شما را بر عهده دارد شما هستید

  عدم اعتماد یکی از مهمترین مشکلات رابطه عاطفی -7

. آیا موارد خاصی را می بینید که باعث می شود به شریک زندگی خود اعتماد نکنید؟ آیا  قسمت اصلی یک رابطه استاعتماد  

 مسائل حل نشده ای دارید که مانع اعتماد شما به دیگران می شود؟

 

 استراتژی های حل مسئله اعتماد 

 :نکات به یکدیگر اعتماد كنیدفای می گوید شما و شریک زندگی خود می توانید با رعایت این  

 مقاوم باش   

 سر وقت باشید  

 همان کاری را که می گویید انجام دهید  

 حتی دروغ های کوچک به شریک زندگی خود یا دیگران ، دروغ نگویید 

 حتی در یک مشاجره، انصاف داشته باشید 

 .همسرتان را نادیده نگیریداما احساس ، نسبت به احساسات دیگران حساس باشید. هنوز می توانید مخالف باشید 

 ی می گویید زنگ بزنید وقت 

 .تماس بگیرید تا بگویید دیر به خانه برمی گردید 

 .سهم عادلانه خود را از حجم کار خانه انجام دهید 

 وقتی اوضاع به اشتباه پیش می رود واکنش زیادی نشان ندهید  

 زخم های قدیمی را حفر نکنید 

 احترام بگذارید به مرزهای شریک زندگی خود  

 حسود نباشید 
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 وبی باشی شنونده خ 

  

واقع بین باشید. تصور اینکه همسر شما تمام نیازهای شما را برآورده می کند و بدون اینکه شما بخواهید و بازگو کنید یک  ، اول

 ”.خیال هالیوودی است. او می گوید: “آنچه را که نیاز دارید مستقیماً بخواهید

  

  .ار بگذارید و از یکدیگر لذت بیشتری ببریدهمه چیز را کن،  طبعی استفاده کنید بیاموزیداز شوخ ، بعد

مایل باشید که روی رابطه خود کار کنید و واقعاً به آنچه باید انجام شود نگاه کنید. فکر نکنید که اوضاع با شخص  ،  سرانجام

اوضاع رابطه ،  دکمبود مهارت هایی که اکنون مانع شما می شو  همان،  دیگری بهتر خواهد بود. تا زمانی که به مشکلات نپردازید

 .درست نمی شود
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