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 چکیده

، مشکلات روانی ،گیریگر اختلافات زناشویی از جمله تأثیرات روانی و جسمانی در زوجین، گوشهبا توجه به پیامدهای ویران

ضعف کفایت اجتماعی، مشکل در پیشرفت تحصیلی فرزندان و تأثیرات منفی در تعالی جامعه لزوم بررسی  ،خشونت،افسردگی

تحلیلی به بررسی _بر همین اساس این مقاله به صورت توصیفیشود. های زناشویی آشکار میکارهای مدیریت صحیح تعارضراه

صمیمیت ویژگی عمدۀ رابطۀ زوجی ارضات بین همسران پرداخته و به این نتیجه رسیده است که راه کارهای حل اختلاف و تع

 نقش و داردمی نگه زنده سر را رابطه  نی باشد روشن است که صمیمیتآسما پیوندی رابطه آن اگر حتی  است در هر رابطه ای

 ،زندگی در آن تأثیر و صمیمیت تعریف از زوجین آگاهی خاطر همین به دارد زناشویی زندگی از زوجین رضایتمندی در بزرگی

 آنها از آگاهی که دارد وجود الگوهایی متعارض زوجین روابط در همچنین است مؤثر بسیار زوجین سالم روابط گیری شکل در

 تعارضات حل برای همچنین ،شده عنوان زیر پژوهش در الگوها این،دارد را تعارضی موقعیت تشخیص حکم زوجین برای

 .است ممکن که دارد وجود فرآیندهایی زناشویی

 

 مشاوره خانواده ،ازدواج ،تعارضات زناشویی ،روابط زوجینهای کلیدی: واژه
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 مقدمه : .1

 بیان مسئله .1-1

 با. باشد موفق و سالم خانواده کی یریگشکل سازنهیزم تواندیم که است فرد هر یزندگ یدادهایرو نیترمهم از یکی ازدواج

 عوامل از یناش تواندیم اختلافات نیا. است نیزوج روابط در ریناپذاجتناب یامر ییزناشو اختلافات و تعارض حال، نیا

 .باشد... و یارتباط تمشکلا ،یمال و یاقتصاد مشکلات متفاوت، یهاارزش و انتظارات ،یتیشخص یهاتفاوت جمله از یمختلف

 ،ییزناشو تیضار کاهش ن،یزوج روابط در یجد مشکلات به منجر توانندیم نشوند، تیریمد یدرست به اگر ییزناشو تعارضات

 را ییزناشو اتاختلاف حل حیصح یهاراه نیزوج که است یضرور ن،یبنابرا. شوند طلاق یحت و اضطراب، و استرس شیافزا

که شامل  ن فردی میدانداز تعاملات بی تعارضات زناشویی را پیوستاری از وجود اختلاف در پیوستاری 199۸ ،کامینگز .اموزندیب

؛ بوهلر و 2010شود )فروساکیس، رفتارهایی است که به ارتباطات خصومت آمیز، تنش زا، مخالفت آمیز و تضاد منجر می

ین زمینه هایی در ا(. تعیین ماهیت طبیعی یا معمولی بودن تعارضات بین همسران دشوار است؛ اگر چه براورد199۸همکاران، 

گی مشترک را زند« همسر»هنگامی که دو فرد به عنوان در واقع  (.1992 ،کسلر و شیلینگ،گرفته است) مک گوناگلصورت 

ای که دارند دچاراختلافات و تعارضاتی های ویژهکنند، پس از ازدواج به علت سوابق رُشدی و شخصیتی و منشآغاز می

در هر گونه  (. این تعارضات و اختلافات ممکن است2013و همکاران، ها شوند. تعارض و اختلاف قلب روابط عاشقانه است)می

ی با هم ر ساختمانو کارگاز زندگی مشترک مانند زندگی دو دانشجو در خوابگاه، دو برادر و خواهر در یک اتاق، زندگی طولانی د

کرر و متعاملات  ؛ زیرامستثنی نیست و غیره مشاهده کرد. بنابراین تعارض در روابط صمیمی طبیعی است و ازدواج از این قاعده

 تواندیم وجینزپیش آمده بین  تعارضات(. 2001مختلف زوجین زمینه های بیشمار تعارض را فراهم می کند )ویکس و تریت 

 توافق عدم مؤثر، رتباطا عدم جمله از گوناگونی لیدلا به است ممکن اختلافات نیا. باشد داشته یمنف ریتأث یخانوادگ روابط بر

ر رابطه نابسامانی د ».ندیآ وجود به خانواده یاعضا نیب حیصح تعامل عدم ای و گریکدی از تیحما و توجه نبود مهم، مسائل در

ج تا تعارض پن دارای زناشویی هـم در مقایسه با سایر روابط با اختلالات هیجانی و رفتاری همپوشانی بیشتری دارد و زوجین

ورت صیی به شش برابر بیشتر کیفیت زندگی ضعیف و نارضایتی از زندگی زناشویی را تجربه میکنند د اختلافات زناشو

 ندریج؛ا ،س جیویلسون ا« ) زوجین بدرفتاری گفتاری و بی احترامی تعریف شده است،نش زامیان زآشفته رابطه ت،تعاملات

 تر مهم صهایشاخ از  طلاق»که می تواند سبب از هم پاشیدگی بنیان خانواده، جدایی و طلاق بین زوجین گردد.  (201۷

 ،کورپورال ام)« ست.ا تأثیرگذار بدنی و روانی بهداشت بر و بوده زوجین عاطفی گسستگی نوعی و زناشویی روابط در نارضایتی

 .است برخوردار یاریبس تیاهم از تعارضات نیا از یریشگیپ و حل یبرا مناسب یکارها راه افتنی ل،یدل نیهم به )2013برویز؛

 پژوهش، نیا در ما یاصل هدف. میپردازیم ییزناشو تعارضات و اختلافات حل یکارها راه یبررس به مقاله، نیا دربنابراین 

ین پژوهش ادر بنابراین  .کنند کمک مشکلات نیا حل و تیریمد در هازوج به بتوانند که است کارهاییاهر و هاروش ییشناسا

 قصد داریم به این سوالات پاسخ دهیم که:

 شوند؟یم جامعه در ییزناشو تعارضات و اختلافات جادیا باعث یعوامل چه. 1

 دارد؟ وجود ییزناشو تعارضات و اختلافات حل یبرا ییهاروش چه. 2

  ؟کارهای کاهش تعارضات بین زوجین کدامندراه.3
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  :پیشینه پژوهش. 2-1

 های تعارض اهشبرک همسران ارتباط های مهارت آموزش تاثیر  (. درمقاله ی خود به بررسی1390فرشاد و همکاران )،بهاری

ه برنامه آموزش د و نتایج نشان داد کرسیدن نتایجی به خود های بررسی با که پرداختند طلاق متقاضی های زوج زناشویی

 یک از مهارتهای ارتباط همسران توانسته است موجب کاهش واکنشهای هیجانی، کاهش جلب حمایت فرزندان توسط هر

 ق شود ضی طلازوجین کاهش رابطه با اقوام و دوستان خود هنگام تعارض و به طور کلی کاهش میزان تعارض زوجهای متقا

ز منظر مسئله ا مدیریت تعارض های زناشویی با رویکرد حل»پژوهشی تحت عنوان ( 1395)نجمه و همکاران  ،باربازاصفهانی

 عتقادا خانواده مشاوره رد زناشویی تعارضات حل مبنای که داد نشان آنها پژوهش نتایج  انجام دادند. «مشاوره خانواده و اسلام

اساس  ل اینکه فرد بردو طریق در حل تعارض زناشویی مؤثر است؛ او به اعتقادی چنین. است نفس عزت به انسانها نیازمندی به

انه تار محترمرتو رفاحترامی که برای همسر قائل است رفتار ناشایست بروز نمیدهد و تعارض تشدید نمیشود. دوم اینکه در پ

در  بال آنعزت نفس در همسر در بهبود تعامل با همسر و به دن حس عزت نفس در همسر ارتقاء مییابد افزایش احساس

م شدن انی و حاکمت انسموقعیتهای تعارضی تأثیر میگذارد.بر اساس آموزه های اسلامی ایمان به خدا اعتقاد به عزت نفس و کرا

 فی کرد. ی معرزناشوی ف هایآرامش در زندگی و افزایش محبت و دوستی بین افراد را میتوان مبناهای مدیریت رفع اختلا

هارت های زندگی ممقایسه ی زوج درمانی شناختی رفتاری و آموزش »در پژوهشی با عنوان  (1399)، محمد و همکاراننریمانی

گی و ساسی زندبه این نتیجه رسیدند که آموزش مهارتهای ا «زوجین متقاضی طلاق سازش نیافتهدر ارتقای کیفیت زندگی 

رتقای اندگی و ززوجین در توان مندکردن زوجین برای رفع تعارضات و افزایش کیفیت ،و باورهایتوجه به اصلاح شناختها 

نواده و آموزش خا دواج وبهداشت روانی خانواده مؤثر است. نتایج به دست آمده را میتوان در برنامه ریزی آموزشهای قبل از از

 . وابط زوجین متقاضی طلاق مدنظر قرار دادمداخلات قبل از طلاق برای رفع اختلافات و بهبود و ترمیم ر

 : . روش کار3-1

هشی قالات پژوای و م تحلیلی استفاده شده و گردآوری اطلاعات، ازطریق منابع کتابخانه _از روش توصیفی  ،در مقاله ی حاضر

 پس ذیل هرسشده  نوشته ساماندهی مطالب به این صورت بوده که ابتدا تیتر ها و عناوین مهم گردآوری و .صورت گرفته است

 . مطالب و توضیحات مربوطه آورده شده است،عنوان

  . بحث اصلی:2

 ییزناشو تعارض. 1-2

 در تواندیم ییاشوزن تعارض. مسئله ای موضوع کی مورد در همسر دو نیب مخالفت و توافق عدم از است عبارت ییزناشو تعارض

: تعارض عبارت است از در واقع .باشد... و ،یجنس روابط خانه، فیوظا فرزندان، تیترب ،یمال امور جمله از مختلف مسائل مورد

گیرد و ورت مییگری صعدم توافق و مخالفت دو فرد با یکدیگر، ناسازگاری و نظرات و اهداف و رفتاری که درجهت مخالفت با د

وز عارض وقتی برتدر ارتباط بین افراد  مختلف.افع  ناهمسو و اختلاف اهداف و ادراکات ای بین افراد دراثر منهمچنین ستیزه

 وکند که فرد بین اهداف،نیازها،یا امیال شخصی خودش و اهداف،نیازها و امیال شخصی طرف مقابلش ناهمسازی می

هی ما گاای از این امر مستثنی نیست، ابیند بروز اختلاف و عدم تفاهم درخانواده امری شایع است و هیچ خانوادهناهمخوانی می

 شودهای شدید منجر میاین اتفاقات به تعارض
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 ییزناشو تعارضات انواع .1-1-2

 :کرد میتقس یکل دسته دو به توانیم را ییزناشو تعارضات

 نیزوج یارتباط شکلاتم و متفاوت، یهاارزش و انتظارات ،یتیشخص یهاتفاوت از یناش تعارضات نوع نیا: یساختار تعارضات

 .است

 یخانوادگ کلاتمش و ،یکار مشکلات ،یاقتصاد مشکلات مانند یرونیب عوامل از یناش تعارضات نوع نیا: یتیموقع تعارضات

 .است

 ییزناشو تعارض بر موثر عوامل. 2-1-2

 :از بارتندع عوامل نیا نیترمهم از یبرخ. باشند رگذاریتاث ییزناشو تعارضات بروز بر توانندیم یمختلف عوامل

 بروز سازنهیزم تواندیم قیعلا و اعتقادات، ها،ارزش خو، و خلق در تفاوت جمله از یتیشخص یهاتفاوت: یتیشخص یهاتفاوت

 .شود ییزناشو تعارضات

 تعارضات و اختلافات روزب به منجر تواندیم گریکدی از نیزوج متفاوت یهاارزش و انتظارات: متفاوت یهاارزش و انتظارات

 .شود

 تعارضات بروز سازنهیزم و کند وارد نیزوج روابط بر یادیز فشار تواندیم یمال و یاقتصاد مشکلات: یمال و یاقتصاد مشکلات

 .شود

 و سالم، صورت هب احساسات ابراز ییتوانا عدم گر،یکدی به دادن گوش در مشکل جمله از یارتباط مشکلات: یارتباط مشکلات

 .شود ییزناشو تعارضات بروز به منجر تواندیم یارتباط نامناسب یهامهارت از استفاده

 روابط زوجین متعارض :  الگوهایی. 3-1-2

 دوری گزین  –الگوی همدم طلب  –الف 

گیرد و آید که یک همسر در رابطه حالت پرخاشگر به خود میهایی به وجود میدر زوج« دوری گزین –همدم طلب »الگوی 

های تعقیب کند با جدیت بیشتری او را درگیر رابطه کند. از جمله شیوهآورد و تلاش میمرتب به سمت دیگری روی می

وری دبال کردن همسر در خانه. اما فردی که سر و دنریزی افراطی برای اوقات همها یا تعارضات. طرحاند از: شروع بحثعبارت

قل از به ن 14:13۸4های طراحی شده سپری می کند )قلیلی، کند از رابطه کنار مانده و اوقات بسیار اندکی را برای فعالیتمی

 (. 199۸یونگ و لانگ, 

 رو طفره –الگوی یادآور  _ب 

ری یگری یادآوباید برای احساس مسئولیت به د آنها مسئول بوده و هایی است که یکی ازدر میان زوج "«روالگوی یادآورطفره»

کند تا زمانی که همسرش چندین بار به او یادآوری کند. حرکات گیری میرود از وظایف خود کنارهکند. فردی که طفره می

 (. 14شود )همان:میلی و اضطراب و دلیل تراشی در زوجین مییادآوری و تعویق مکرر سبب بی

 کودک : –لگوی والد ا_ج 

تری در رابطه کند دیگری را به وضعیت مطیعانهتعامل وابسته به یک والد منتقد است که تلاش می« کودک –الگوی والد »در 

وج کودک پردازد. زوج والد خشمگین و زبکشاند. همسر در نقش والد به انتقاد. اجتناب از تعریف و تعبیرهای مثبت می

 (. 14شود )همان:سته میوند تعاملی نیز مخرب بوده و موجب ابقای هر کدام در نقش ناخواگیر است. این رکناره
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 ساز بین زوجین :الگوهای خاص تبادلی و مشکل .4-1-2

 تبادلات اجباری: .1

گیرد؛ برای می کند. همواره  تقویت منفیدر این تبادل یکی از زوجین در پاسخ به تقویت مثبتی که از طرف مقابل دریافت می

دهد که زن دامه میکند و این کار را تا بدان جا امثال فرد برای رسیدن به هدف خود و گرفتن امتیاز به زن حمله و انتقاد می

گیرد )تقویت دهد. در واقع مرد با به دست آوردن هدفش پاداش مییروز شدن را به همسرش میی پبحث را رها کرده و اجازه

 شود )تقویت منفی(. مثبت( و زن نیز با این واقعیت که مرد از انتقاد نسبت به او دست برداشته. تقویت می

  گیری:کناره .2

ار دهنده سیار آزتقوت منفی وجود دارد به این صورت که وقتی منازعه و درگیری زوجین در هنگام تعارض ب« در این تبادل

کنند. زیرا رهایی از درگیری و قطع منازعه و بحث و جدل )تقویت گیری میشود. یکی از آنها یا هر دو از منازعه کنارهمی

 منفی( بسیار پاداش دهنده است. 

 ت تلافی جویانه: تبادلا .3

هر دو  این حالت دهد. دردر این الگو هر یک از زوجین بلافاصله بعد از شنیدن یک انتقاد از طرف مقابل پاسخی منفی به او می

شوند که حتی زمانی که طرف مقابل قصد انتقاد و تنبیه نیز ندارد رفتارش العمل فوری شرطی میبه قدری نسبت به عکس

 (. 19۶9به نقل از استوارت.  14: 13۸4دهد )قلیلی، ی شده و بلافاصله واکنش نشان میحاکی از انتقاد تلق

  :ها واستراتژی های حل تعارض  سبک .4

بک اصلی پنج س .انتخاب استراتژی و سبک مناسب است،نکته کلیدی در مدیریت تعارض ،پس از تشخیص تعارض و علل آن

  .ه باشیدد داشتاز حیوانات کمک می کند تا تفاوت سبکها را بهتر به یا ارائه تمثیل.برای مدیریت تعارض بکار می رود

 ( : سبک جغد)مشارکتی یا تشریک مساعی .5

م روابط با دیگران هم یعنی ه .انتخاب این سبک به افراد کمک می کند تا به گونه ای کنار هم کار کنند که همه برنده باشند 

یف توان و تلف شدن زمان و تضع ،علی رغم مزایای این روش،طرفین است منافع خود مهم می باشد و حل تعارض به سود

 دارند این روش را انتخاب می کنندجغد بخاطر دانایی و هوشیاری که .انرژی افراد از معایب آن است

 (:  سبک کوسه)جویی و زور  رقابت .6

ین ا .ی داندگران مانتخاب این سبک بدین معناست که فرد به طور یکطرفه علایق و خواسته های خود مقدم بر خواسته های دی

ش را افزای تعارض روش ممکن است تعارض را به طور موقت حل کند اما در استفاده از آن باید محتاط بود چرا که ممکن است

  .انه وادار سازددهد و بازنده را به اقدامات تلافی جوی

 (:سبک لاک پشت)اجتناب یا بی تفاوتی  .7

 از راحتی به تاس ممکن ندارد اهمیتی آنها برای دیگران با ارتباط  وقتی افراد احساس می کنند هم هدفهای خودشان هم

ن در درگیر شدو  از این شیوه معمولا زمانی استفاده می شود که موضوع پیش پا افتاده و جزئی باشد .بکشند کنار تعارض

عارض تود اجتناب در البته همانطور که لاک پشت تا ابد نمی تواند در لاک خود پنهان بش .تعارض به صدمات زیادی منجر شود

  .نیز همیشگی باشد
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 (:سبک خرس کوچولو)گذشت یا تطبیق  .8

ه خواسته هند بدن اجازه می افرادی که این سبک را انتخاب می کنند از علایق و خواسته های خود می گذرند و به دیگرا 

ن روش ما اعتبار و البته ممکن است با ای.در واقع تمرکز این سبک بر حفظ روابط شخصی با دیگران است .هایشان دست یابند

  .نفوذ آنی خود را از دست بدهد

 (:سبک روباه)مصالحه یا توافق  .9

–ضارزقی رستمیدکترعلیر).مکاری و مشارکت آنها داردمیزان اطلاعات موجود و قابل افشا درباره طرفین و حس ه ،مقابل 

و  خواسته ها طبق نظریه انتخاب زمانی از این روش استفاده می شود که بدنبال بدست آوردن تمام((1389،سیروس آقایا

جایگاه ویژه ذاکره ممبادله و ،انعطاف پذیری ،در این روش .یعنی ارضای برخی نیازها برایشان کافی است ،علایق خود نیستند

واسته ها و اهداف خمیزان شناخت او از  ،بستگی به اعتماد به نفس فرد ،انتخاب استراتژی و سبک مدیریت تعارض .ای دارند

رف نایی آنها رابرای برطهدف زوج ها را ازآمدن به مشاوره دریابد وتوا ،تلاش درمانگراین است که مشکل را ریشه یابی کند،طرف

ادی و تا حدود زی این سوال وجواب کوتاه و مختصر مسیر حل مشکل را بسیار ساده میکند .خودشان بشنودکردن مشکل ا زبان 

 .کند می  راحت درمانگر برای را  راه

  ییزناشو تعارضات یامدهایپ  .5-1-2

 یامدهایپ نیترمهم زا یبرخ. باشد داشته هاآن خانواده و نیزوج یبرا یمختلف یمنف یامدهایپ تواندیم ییزناشو تعارضات

 عبارتند از: ییزناشو تعارضات

 .شود نیزوج در ییزناشو تیرضا کاهش به منجر تواندیم ییزناشو تعارضات: ییزناشو تیرضا کاهش

 .شود نیزوج در اضطراب و استرس شیافزا به منجر تواندیم ییزناشو تعارضات: اضطراب و استرس شیافزا

 .دهد شیافزا را نیزوج در طلاق احتمال تواندیم ییزناشو تعارضات: طلاق احتمال شیافزا

 اختلالات مانند یکلاتمش به منجر و باشد داشته فرزندان بر یمنف ریتأث تواندیم ییزناشو تعارضات: فرزندان بر یمنف ریتأث

 .شود یلیتحص مشکلات و ،یافسردگ اضطراب، ،یرفتار

 ییزناشو اختلافات حل یکارهاراه. 2-2

 لافاتاخت حل یکارهاراه نیترمهم از یبرخ. اموزندیب را اختلافات حل حیصح یهاراه دیبا نیزوج ،ییزناشو اختلافات حل یبرا

 خط باشد( 5)همه این بخش ها را با منبع توضیح دهید هر بخش حدود  :از عبارتند ییزناشو

 ارضچه کسی درگیرتع .اساسی پاسخ بدهیمال برای حل هر تعارض نیاز داریم به سه سو :تجزیه و تحلیل تعارض. 2-2-1

د به حل روش های حل تعارض پس از تجزیه و تحلیل تعارض بایسطح تعارض چه میزان است؟  منبع تعارض چیست؟ است؟

 آن پرداخت.

 کنند حل ار خود اختلافات که باشند متعهد دیبا نیزوج :اختلاف حل به تعهد. 2-2-2

 دیبا نیزوج. است گریکدی با موثر ارتباط یبرقرار ،ییزناشو اختلافات حل یکارهاراه نیترمهم از یکی :موثر ارتباط. 3-2-2

 .باشند مشترک یهاحلراه دنبال به و کنند، ابراز سالم صورت به را خود احساسات دهند، گوش گریکدی به بتوانند

 .بشمارند محترم را گریکدی راتنظ و بگذارند احترام گریکدی به دیبا نیزوج :گریکدی به احترام. 4-2-2

هر  ررسی می کنند تا به راه حلی که برایبدر این روش طرفین راه حلهای مختلف را جهت حل تعارض  مذاکره:. 5-2-2

 قابل قبول است دست یابند به طور کلی دو نوع مذاکره وجود دارد :
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لب و تق ،زور ،راهبرد های غالب در این روش .بازدری می است که یکی از طرفین می برد و دیگباخت -یکی رویکرد برد

 امتناع از اطلاع رسانی ضعیف است.

 ت.است که بدنبال به حداکثر رساندن نقاط مشترک است و راهبرد حاکم آن مشارکت اس برد–رویکرد دوم برد 

ی رفع ر یافتن راه حلی براد که به طرفین دشخص ثالث بی عنوان میانجی سعی می کن ،د راین روش میانجیگری:. 6-2-2

 تعارض کمک کند.

نجگری آنگاه میا،ریق میانجگری به راه حلی برسندطرفین قادر نباشند که از ط میانجیگریاگر در فرایند   ی:داور. 7-2-2

 .تبدیل به داوری می شود و شخص ثالث بی طرف راه حل ارائه می دهد و طرفین باید آن را بکار گیرند

دگی زوج زن ارضات زوجین بررسی و الگوپذیری ازیکی دیگر از راه کارهای کاهش تع: الگوپذیری از زوج های سالم. 8-2-2

که برخی  ی کنندهای سالم است. زوج هایی که سطح اختلافات کمتری دارند یا در صورت بروز تعارض به راحتی آن را حل م

 فحاتصمارک.یانگ، _لین.لانگ ،درمان مسائل زن و شوهریمشاوره و  )از ویژگی زوج های سالم به این شرح است.

35-33) 

 :  عقیده به نسبی بودن واقعیات به جای مطلق دانستن آنها _1

این که  داشتن به عقیده در هر رابطه برداشت فرد از واقعیتها میبایست با دیدگاه شخص دیگر قابل انطباق باشد در رابطه زوجی

یق و ت در سلاسلیقهای نمونه ای از مطلق دانستن واقعیت است زوج های سالم نسبت به تفاومن خوش سلیقه ام و تو بد 

دیدگاه  هرچند با سر خودهستند آنها به تفاوت در نوع نگاه یکدیگر احترام میگذراند و به شنیدن دیدگاه هم.دیدگاهها پذیرنده

بر  قابل، سعیطرف مت آنها به جای تلاش برای تغییر دیدگاههستند با اتخاذ چنین دیدگاهی .آنها تفاوت داشته باشند متمایل

 گوش دادن و درک دیدگاه یکدیگر دارند.

 همسر من دوست من است :  _2

است که این معن ٔ  صمیمیت صراحت و احساس نزدیکی به همسر، بخشی از رابطه زوجی است این فرایند همچنین در برگیرنده

های  های همسر خوب است این زوجها این تصور را ندارند که همسرشان دشمن آنهاست و یا این که عادتقصد و انگیزه

  آزاردهندۀ او مزاحم آنهاست.

 قابلیت پرداختن به تعارض: _3

حل  اختلافات ئناندنند بلکه مطمدارند آنها نه تنها قادرند تعارضات را مدیریت ک.زوجهای سالم در مدیریت مشکلات مهارت 

  شدنی.اند آنها مباحث حل نشده خود را شناسایی میکنند و به بحث و مذاکره درباره آنها میپردازند.

 اعتقاد داشتن به عوامل فراتر: _4

ملی عوا رکی بهعشق نگاه کردن به چشمهای یکدیگر نیست نگاه کردن به یک جهت است زوجهای سالم عقاید و باورهای مشت 

ی زوج ی مذهبباشد هنگامی که حوزه ها.مذهبی سیاسی و خانوادگی،فراتر از خودشان دارند که این ممکن است گرایشهای

فننل  _19۸5بیورز   _2000) اولسون و اولسون .است رابطه از استحکام و پایداری بیشتری برخوردار است،مشترک

 ( 2005اسپری و کارلسون _1993
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 یت در زوج ها: صمیم . ایجاد9-2-2

 برابر،بطههر را است رابطه ای که با خودافشایی متقابل و درک دیگری تعریف می.شود در،صمیمیت ویژگی عمدۀ رابطۀ زوجی

 تخطی ارهوج دربحتی اگر آن رابطه پیوندی آسمانی باشد روشن است که صمیمیت رابطه را سر زنده نگه میدارد حتی اگر ز

تنها یک  از زمانی که ر کار و فرزندان هر دو عضو زوج را بیشترفشا امروزه باشند،نداشته مشکلی خانواده اعضای توسط مرزها

تن رابطه و داش عضو زوج به کار مشغول بوده و دیگری در خانه حضور دارد تحت تأثیر قرار میدهد صرف وقت برای یکدیگر

وج زز اعضای ااس نزدیکی و مراقبتی است که هر یک صمیمیت در برگیرنده میزانی از احس. شود صمیمانه فرصت محسوب می

 ات آنها که از خانوادۀشیوه ابراز صمیمیت زوج از نیازها و انتظار( 2005راوین )،نسبت به هم احساس و ابراز میکنند بارت و

 یاند که برعوامل افراد سبک ارتباطی آنها و مراحل تکامل رابطه زوجی،گرفته تأثیر می.پذیرد سبک شخصیتی،اصلیشان نشئت

انوادهای بزرگ خ( در برخی موارد یکی از اعضای زوج در 2005چگونگی ابراز صمیمیت تأثیر میگذارند اسپری و کارلسون )

و محبت  ان عشقشده که اعضای آن تماس فیزیکی کم و ابراز آشکار عشق و محبت را به صورت ناچیز با هم داشتهاند و بی

هیه افته که ترشد ی ا دیگر موارد قابل ملموس بوده است در حالی که طرف دیگر در خانواده ایغذا پول ی،برای آنها به شکل

ین ه اند. چنرف کردصعلاوه بر محبت فیزیکی بین افراد خانواده والدین بیشتر وقتشان را در ارتباط با یکدیگر و فرزندان 

حتی در  وترس زا وابط صمیمانه میتواند به روابط اسشود. فقدان ر تفاوتهایی منجر به شیوههای متفاوت ابراز صمیمت می

 ز نیازهاییکی ا صمیمیتنکنند به ختم رابطه منجر شود.  صورتی که زوج به این موضوع نپردازند و به راه حل موثری پیدا

ایی واقعی و فشا -های بارز یک زوج موفق و شادمان است. رابطه صمیمانه با خودحال از ویژگیزندگی زن و شوهری و در عین

 (.13۸9شود) نظری، درک نیازهای فرد دیگر )همسر( در یک رابطه برابر تعریف می

 بین صمیمیت میزان دارد، اهمیت زوجین زناشویی سازگاری و جنسی رضایت سطح بینیپیش با رابطه در که عواملی از یکی 

ی، یکپارچگی، ازگارس ،کردن ابراز و آشکارسازی عاطفه، و داشتن دوست از ترکیبی صورت به توانمی را صمیمیت. آنهاست

ایرا و ؛ به نقل از استولهفر، فری19۸1، سونال و شافر)کرد تعریف همانندی و  کردن تعارضات، خود پیرویارتباط جنسی، حل

 (.2014لندریپت، 

ارضا نشدن آن  وانسان است (، نشان داد که روابط صمیمی یکی از نیازهای اساسی 2004) تجربیات بالینی کرافورد و رودا

ز اگردد. برخورداری موجب افزایش تعارضات و کاهش صمیمیت در روابط زناشویی و بروز مشکلات عاطفی و روانی می

 جاد ازدواج پایدار است.های متاهل، از عوامل مهم ایصمیمیت در بین زوج

 های بدیل: حلی انتخاب راهمرحله. 3-2

 فرایندهای برای حل تعارضات زناشویی:  

 اجتناب کردن:  –الف 

نکار اکنند اهمیت موضوع را نادیده بگیرند یا حی ی بالقوه تعارض انگیز، برخی زن و شوهرها سعی میدر رویارویی با مسئله 

ا ود یا به شانس سپرده یشرفته میوحوش مسئله گکنند, تصمیمات حولکنند. وقتی زن و شوهری از این فرآیند استفاده می

. ممکن برند یا امیدوارند که این موقعیت نیز بگذردشود. آنها یا در موقعیت بی تصمیمی و بلا تکلیفی به سر میغلط آغاز می

واند با ارد؛ می تدروکار است در کوتاه مدت این فرایند موثر افتد. اما در درازمدت و بسته به اینکه چه کسی بیشر با مسئله س

 (119: 13۸۸رضایتی همراه باشد )اولیاء و دیگران. نا
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 مرافعه یا کوتاه آمدن:  _ب  

 ی مخرب تشدیدعهاگر هیچ یک از شرکای زندگی کوتاه نیاید. این توافق نداشتن می تواند تا حد یک بحث و جدل یا مراف 

د و احساس خشم و تنفر تسلیم شو است یکی از زوجین در برابر بست بیانجامد یا ممکنشود. تعارض ممکن است به بن

حل دست یابند. این آمیز آشکارا به تعارض دامن بزند. حتی اگر زن و شوهر به رآهنشینی کند و با رفتارهای مزورانه و کنایهعقب

نده رسد یکی برزا باشند. به نظر میبخش نیستند و می توانند برای رابطه مخرب و آسیبفرآنندهای مرافعه و تسلیم رضایت

 (.119: است. اما در درازمدت هر دو شکست خورده هستند )همان

 بلاتکلیفی )قهر( :  _ج  

رسند. هچ چیزی فیصله یافته نیست. آنها در کنند. اما هرگز به جواب نمیها بحث میحلی راهبا این فرآیند همسران درباره

ود خ،کنند و برای حل و فصل مشکلگاه آگاه کامل را تجربه نمیکنند و هچهای خود صورت مسئله را پاک میحین جروبحث

ما در اه کسی نکند. این روش برخورد با مسائل و مشکلات ممکن است خطری متوج دانند.را به اقدام یکسان متعهد نمی

 (. 120بخش نیست )همان: درازمدت رضایب

 آشتی کردن:  _د

ن و شوهر زحل از طریق مصالحه. در آن وضعیت راه دیگر برای رفع تعارض و اختلاف آشتی کردن است؛ یعنی رسیدن به راه 

دهد یازی میدهند که برای دیگری مهم است. هر یک از شرکای زندگی امتهمدیگر امتیازاتی می خاضعانه و با شور و شوق به

اما  تد،وثر افمچیزی از دست می دهد. این راه حل ممکن است  ،تا امتیازی بگیرد و در مقابل چیزی که به دست می آورد

 (. 120: امیز باشد یا نباشد )همانممکن است برای هر دو طرف کاملاً رضایت

 جویی: مشارکت  _ه

اع کند که حلی پیدا یا ابدرود. در این فرایند هر یک از زوجین درصدد است که برای مسئله راهاین فرایند از مصالحه فراتر می 

 کنند.عمل می دهند و اقدام ورا نشان می« من هم برای خودم و هم برای تو اهمیت قائلم»به نفع هر دوی انهاست. آنها نگرش 

جویی به نوعی ناقل احساس عزت و کرامت نفسی است که زوجین برای یکدیگر هایی فرایند مشارکتدر این فرایند تصمیم

ظرات شود و انعکاس ناند؛ لذا در مدیریت صحیح اختلافات تأثیر مثبتی دارد. عزت نفس در محاوره با دیگران اکتساب میقائل

ان یک شخص کنیم دیگران برای ما به عنوت نفس مقدار ارزشی أست که ما فکر میدیگران نسبت به ماست؛ به عبارت دیگر عز

ت بیشتری ( این مسئله در مورد اشخاص مهم زندگی نظیر همسر آهمی19۶5به نقل از ساندفرد.  21: 13۸۸اند )جابر. قائل

,  و سلامت. ا دیگرانعملکرد تعامل بو همکاران در یک بررسی عنوان کردند که عزت نفس در الگوهای پیشرفت  "دارد. کوباتا 

. (52: 13۸۶،گذارد و به همین دلیل لازم است که ارزیابی مثبت فرد از خودش تقویت شود )غفاری و دیگرانروانی تأثیر می

 ی دیگران با ماست. ر محترمانههای تقویت این ارزیابی رفتایکی از راه

 :  نتیجه گیری. 3

تعارضات در خانواده اغلب  .گذاردمنفی بر روابط آنها و پیرو آن بربافت و روابط خانوادگی می های زناشویی تاثیر عمیقتعارض

 .اضطراب و بسیاری از بیماریهای جسمی و روانی باشد ،تواند پیش بینی کننده شروع افسردگیمی ،شودمنجر به استرس می

 ،غم .شوداگر ساختارمند حل شود باعث تحکیم رابطه میالبته عدم توافق موجود بین زوج ها نه تنها غیر عادی نیست بلکه 

آن گاه  ،اگر بپذیریم که هیچ زندگی مشترکی بدون تعارضات قابل تصور نیست .تنش و بروز خشم بین زوج ها گریز ناپذیر است

ی مشکلات درجامعه کنونمی توانیم خود را از فشار چرایی به وجود آمدن مشکل برهانیم و در عوض به حل آن فکر کنیم
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خانواده وروابط حاکم بر اعضای خانواده تا آن اندازه اهمیت دارد که حل تعارضات زناشویی یکی از آرزوهای مشاوران خانواده 

ها می تواند تقاضاهای غیر واقع بینانه و غیرمعقولانه، انتظارات کشف نشده و موضوعات حل نشده یکی منبع این اختلاف است

تلاش درمانگر این است که مشکل راریشه یابی کند، هدف زوجها را ازآمدن به مشاوره دریابد وتوانایی ،یجهاز زوج ها باشد. در نت

 آنهارا برای برطرف کردن مشکل از زبان خودشان بشنوند.

 

 و نکات طلایی برای ازدواجی موفقپیشنهادات . 4��

 مسرتون باهدا کردن صاحترام و احترامه! این رو باور کنید که قاعده ی اول ازدواج های موفق احترام و  احترام متقابل:_1

 القاب نامناسب یا کوچیک کردنش جلوی یک جمع و خندیدن، اصلا نشون دهنده رابطه صمیمی شما نیست.

 هر چقدر از ابتدای رابطه احترام بیشتری بکارید، خوشبختی و عشق بیشتر درو می کنید. 

ین ن خطا اهیچ کسی بدون خطا نیست از همسرتون بت نسازید و با دیدن اولی ندگی:ذیرش مسئولیت اشتباهات در زپ_2

 بت رو خراب نکنید، مسئولیت خطا هاتون رو بپذیرید و جبران کنید.

سرزنش  تقاد وهیچ وقت فکر نکنید همسر شما با ماموریت خوشحال کردن شما وارد رابطه شده و دائم ان رک متقابل:د_3

 نکنید. 

 دتک رو نباشی زوج های عاشق همیشه با هم مشورت می کنند و زندگی رو با هم و برای هم می سازند. با همسر:شورت م_4

تون ها هم براین کارو با همسرتون فعالیت های مشترک تعریف کنید و کارها رو با هم انجام بدید، اون موقع است که سخت تر

 لذت بخش میشه. 

ی مخالفت ه راحتیست همیشه با هم موافق باشید و همو تایید کنید، زوج های موفق بقرار ن :یرش تفاوت های یکدیگرپذ_5

 خودشون رو اعلام می کنن و حرف همو میشنوند

ل این کنن دلیجالبه که بهتون بگم بسیاری از افرادی که وارد یک رابطه جدید می شن و خیانت می: م سرزنش همسرعد_6

 د.نش دائم همسرشون عنوان می کننکار رو ندیده شدن، عدم احترام و سرز

 کلید طلایی برای ابدی کردن رابطه عاشقانه زوجین :  12 �💥�

د و ال باشنح: معجزه زمان حال ) غرق شدن در گذشته و آینده ممنوع ( وقتی زوجین باهم هستند فقط در زمان 1کلید 

  .ذهنشان را از موضوعات و صحبت های گذشته و آینده خارج کنند

زنش ت و سرگله و شکای ،: معجزه تشویق) سرزنش ممنوع( همسرتان را به بهانه های مختلف تشویق و تحسین کنید2لیدک

 عامل مخرب زندگی زناشویی است 

 معاشقه و رابطه ی جنسی خود انگیخته(  _: معجزه خود انگیخته بودن ) گفت و گو 3کلید 

  .ان باشید و حس واقعی در چهره تان نشان داده شوداجازه دهید احساسات جنسی تان رها شود و خودت

هیچ  وباشید  : صمیمیت ) لاپوشانی و سکوت ممنوع ( هرطور با دوستان صمیمی تان هستید با همسرتان هم صمیمی4کلید 

  .چیز را مخفی نکنید اما چارچوب هم داشته باشید

 وع ( : معجزه تعهد و اعتماد ) شیطنت خارج از رابطه ممن5کلید 

 : معجزه انعطاف پذیر بودن ) سرسختی و کمال گرایی ممنوع( ۶کلید 
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 هم،ک باشیداهم کودب: معجزه بازی و همبازی بودن  : در رابطه ی با همسر والد بودن و بسیار جدی بودن ممنوع است ۷کلید 

 بازی باشید 

 :فداکاری و ایثارگری ممنوع ۸کلید 

 قهر و سکوت ممنوع(  –: معجزه گفت و گو ) کناره گیری 9کلید 

 

 : معجزه شوخ طبعی و بشاش بودن ) زیادروی در احترام کلامی ممنوع ( 10کلید 

 ه شوخی( بحتی ،گون: حرف های مگو و ریشه کن کننده ی رابطه ممنوع ) مثلا اینکه اصلا از قیافه ات خوشم نمیاد 11کلید 

 معاشقه و رابطه ی جنسی ( –اق به جای انتظار ) در نقش ها : اشتی 12کلید 
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