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خشــت اول ماهنامــه‌ای در زمینــه ازدواج و خانــواده اســت کــه در ایــن شــماره بــه
»مهـــارت حـــل تعـــارض و اختـــاف بیـــن زوجیـــن«
ــود. ــد ب ــما خواه ــترس ش ــد در دس ــی جدی ــا موضوعات ــاه ب ــر م ــردازد و ه  می‌پ



مهارت حل تعارض و اختلاف 
بین زوجین

اختالف بین دو یا چنـد نفـر را تعارض می‌گویند. تعارض و 
اختالف داشـتن با دیگران طبیعی اسـت، چون همـه ما باهم 
فـرق می‌کنیـم. از آن جایـی که انسـان‌ها به‌طـور طبیعی باهم 
تفـاوت دارنـد و نـوع نگاه آن‌ها نسـبت بـه دیگران و مسـائل 
فـرق می‌کنـد، طبیعـی اسـت کـه بـا یکدیگـر دچار تعـارض و 
اختلاف شوند. اختلافات و تعارضات بین زوجین اجتناب‌ناپذیر 
اسـت.  نداشـتن تعارض و اختلاف الزامـاً بـه معنـای داشـتن 
رابطـه‌ای بهتر نیسـت. زیرا اختالف به‌خودی‌خـود، بد یا خوب 
نیسـت بلکـه نحـوه‌ی حل‌وفصـل آن اسـت کـه می‌توانـد بـه 
اختلافـات دامـن بزنـد و یا به حـل مشـکل و صمیمیت منجر 
شـود . تعـارض بـه معنـای مخالفت دو نفـر با یکدیگر باشـد، 
ناسـازگاری در نظرهـا و اهـداف و هـر رفتـاری کـه در جهـت 
مخالفـت با دیگری اسـت. تعارضـات و اختلاف‌نظرها بین زن 
و شـوهر واقعیتی غیـر قابـل انـکار اسـت و از طرفـی هـم حل 
نشـدن یـا طولانی شـدن زمان بـرای حـل تعارض‌های زندگی 

زوجیـن را دچـار آشـفتگی، تنش، ناامیـدی و انـدوه می‌کند.
تعـارض و اختالف در روابـط زوجی اجتناب‌ناپذیـر اسـت 
دچار اختلاف خواهـد  قطعـاً  بـا همسـر خـود  فـردی  هـر  و 
شـد. تعارض نوعی کشـمکش و درگیـری اسـت کـه بـه دلیل 
تفـاوت در تجـارب، تفـاوت در ارزش‌هـا و اولویت‌بنـدی آن‌ها 
اتفـاق می‌افتد. در کنار هـم بودن زوجین عادت‌هـا و تفاوت‌ها 
را بیشـتر بروز می‌دهنـد. در رابطـه زوجی اختلافات زمانی خود 
را نشـان می‌دهنـد که نیازها و خواسـته‌های آن‌هـا از هم جدا 
یا ناسـازگار باشـد. اگر مجموعـه‌ای از این اتفاقـات بین زوجین 
به‌درسـتی مدیریـت نشـود، می‌تواند عمیقـاً به رابطـه زوجین 

آسیب وارد کند. 
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روابـط نزدیـک همـواره عالوه بـر صمیمیـت بـا کشـمکش و 
اختالف همراه اسـت. رابطه زوجیـن نیز از این قاعده مسـتثنا 
نیسـت. زوجیـن بـر اسـاس آموخته‌ها، تجـارب و شـناخته‌ای 
اختالف  حـل  از  خاصـی  دارای سـبک‌های  خـود،  زیربنایـی 
هسـتند کـه هیچ‌کـدام درسـت یا نادرسـت نیسـتند. امـروزه 
رضایت زناشـویی در زندگـی مشـترک، بـه یکـی از اصلی‌ترین 
دغدغه‌هـای زوجیـن تبدیـل شـده اسـت و بـه دلیـل حضـور 
تعـارض و چالـش در زندگی مشـترک، گاه در نتیجه بالا گرفتن 
تعـارض، عرصـه زندگـی مشـترک بـر هر یـک از زوجیـن تنگ 
می‌شـود. اگرچـه همـه‌ی همسـران اختالف و تعـارض را در 
زندگـی زناشـویی خود تجربـه می‌کنند، ولی همه به یک‌شـکل 
به آن پاسـخ نمی‌دهند. زندگی مشـترک آرام مسـتلزم آن است 
کـه زوجین یـاد بگیرنـد از دریچه دید طـرف مقابل بـه زندگی و 

مسـائل آن نـگاه کنند.
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یکـی از مهم‌تریـن مهارت‌هـای موردنیـاز زوجیـن مهـارت حـل 
تعارضـات و اختلافـات اسـت.

تعـارض و اختالف در زندگی مشـترک بـه وجود می‌آیـد و دارا 
بـودن مهارت‌هـای لازم بـرای رویارویـی بـا تعـارض و اختلاف 
ضروری اسـت. زوجین می‌بایسـت بـر مبنای احتـرام و اعتماد 
و تمرکـز بـر روی حـل مشـکل، تعارضـات و اختلافـات را بـه 

شـیوه‌های احترام‌آمیـز حـل کننـد.
اختــاف و تعــارض در زندگــی مشــترک کــه نگاه‌هــا و 
ــی  ــر بدیه ــک ام ــود دارد ی ــف وج ــاوت و مختل ــکار متف اف
اســت و قــرار نیســت زن و شــوهر همیشــه در کنــار یکدیگــر 
هم‌نظــر باشــند و گاهــی اوقــات از نظــر مخالــف می‌توانــد 
ــه  ــو حلق ــارت گفتگ ــد مه ــو باش ــرای گفتگ ــت ب ــک فرص ی
ــت  ــا اس ــی از خانواده‌ه ــترک خیل ــی مش ــوده در زندگ مفق
اصــل اختــاف و تعــارض بــد نیســت چراکــه باعــث تعالــی 
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زندگــی می‌شــود اختــاف و تعــارض جزئــی از زندگی اســت. 
یکــی از مــواردی کــه بــد اســت نحــوه مواجهــه بــا افــراد بــا 
ــارض در  ــاف و تع ــات اســت اخت ــن تعارضــات و اختلاف ای
ــن  ــا ای ــرد ب ــه ف ــه چگون ــود دارد اینک ــا وج ــه زندگی‌ه هم
اختلافــات و تعارضــات کنــار بیایــد کــه در زندگــی مشــترک 
ــان باشــد  ــه مهمــی اســت. یادم ــش ایجــاد نشــود نکت تن
هیــچ زندگــی بــدون تعــارض و اختــاف شــکل نمی‌گیــرد. 
زندگــی حالــت سینوســی دارد روزهــای خــوب و بــد وجــود 
ــه  ــی ک ــا زندگی‌های ــبخت ب ــای خوش ــرق زندگی‌ه دارد. ف
خوشــبخت نیســت در شــکل ســینوس اســت. در زندگی‌های 
ــش و  ــک تن ــت و ی ــود اس ــا صع ــتر روزه ــبخت بیش خوش
ــه در زندگــی ایجــاد شــود ســبب ســقوط  اختلاف‌نظــری ک
زندگــی می‌شــود. احتمــال بــروز تعــارض و اختــاف در خلال 
روابــط بیــن زن و شــوهر بیشــتر اســت زیــرا زوجیــن زمــان 
بیشــتری در کنــار یکدیگــر هســتند اگــر زوجیــن نســبت بــه 
حقــوق و وظایــف متقابــل هــم شــناختی نداشــته باشــند در 
روابــط خــود دچــار مشــکل می‌شــوند بــدون اینکــه توجــه 
ــده‌اند  ــی ش ــقوط زندگ ــث س ــرد باع ــا م ــه زن ی ــم ک کنی
ــود  ــد و صع ــه اول برگردان ــه نقط ــی را ب ــریع زندگ ــد س بای
ــن  ــه زوجی ــی ک ــس در زندگی‌های ــی برعک ــرد ول ــکل گی ش
خوش‌بیــن نیســتند زندگــی ســقوط می‌کنــد و فــرد در 
ذهنــش سناریوســازی می‌کنــد و مطالــب گذشــته را مطــرح 
می‌کنــد و قهــر و کشــمکش‌ها و تعارض‌هــا باعــث طولانــی 
ــری  ــران ام ــان همس ــاف می ــود اخت ــقوط می‌ش ــدن س ش
ــر  ــران فک ــی از همس ــت بعض ــر اس ــی و اجتناب‌ناپذی طبیع
ــد و  ــود ازدواج کن ــل خ ــر اص ــی براب ــا کپ ــد ب ــد بای می‌کنن
ــری را  ــر دیگ ــاوت نظ ــلیقه متف ــت س ــچ مخالف ــل هی تحم

ندارنــد.
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شیوه‌های نادرست حل اختلاف و 
تعارض در روابط زوجین

در رابطـه زوجی هر کس سـهمی دارد و باید سـهم خـود را در 
رابطـه زوجینی بداند. اینکه مدام طرف مقابل را تخریب کنید و 
معتقد باشـید اگر طرف مقابل اصلاح شـود، مشـکلات شما نیز 
حـل می‌شـود، سـخت در اشـتباهید. زمانی که تعارضات بروز 
می‌کنـد، هـر دو طرف مطابـق رفتارهای شـریک زندگـی خود، 
بخشـی از شـخصیت خود را به نمایش می‌گذارند و به‌گونه‌ای 

عمـل می‌کننـد که بازتـاب آن در دیگری نمایان می‌شـود.
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در فراینـد ارتباطـی اشـتباهات رایجی توسـط زوجین صورت 
می‌گیرد، برای مثال سـؤال کافی نمی‌پرسـند و فکر می‌کنند، اگر 
سـؤال بپرسـند جنبه عاشـقانه رابطه خود را خدشـه‌دار می‌کنند 
و یـا می‌ترسـند از اینکـه متقاباًل همـان سـؤالات از خودشـان 
پرسـیده شـود. نشـانه‌های هشـداردهنده مشـکلات بالقوه را 
نادیـده می‌گیرنـد، بـرای مثـال مسـائل را کـم‌ اهمیـت جلـوه 
می‌دهند، و مسـائل و مشـکلات را نادیده می‌گیرند، یا کارهای 
طـرف مقابـل را توجیه می‌کننـد. عجولانه و زود هنگام سـازش 
می‌کننـد، بـرای مثال از اینکه عقیـده خود را در مـورد خطاها و 
اشـتباهات فـرد مقابل خـودداری می‌کنند، یـا موضوعاتی را که 
به‌طـور جـدی با نظریـات طرف مقابـل در تضاد اسـت اجتناب 
می‌کننـد. از دیگـر اشـتباهات رایج این اسـت که فـرد از علایق 
شـخصی و کارهای خود دسـت می‌کشـد و آن‌ها را رها می‌کند 
و یـا خـود را غـرق علایـق و کارهای همسـر می‌کننـد، در حالی 
که خـودش هیچ لذتـی از آن‌هـا نمی‌برد. روش‌های نادرسـت 

حـل تعـارض در روابـط زوجی عبارت‌اند از:

سـرزنش کردن: مثاًل زن به شـوهرش می‌گوید: تـو هیچ‌وقت 
بـه فکـر مـا نیسـتی. هرگز مـا را به تفریـح و گـردش نمی‌بری. 
هیچ‌وقـت حواسـت بـه بچه‌هـا نیسـت و... . یـا شـوهر بـه 
خانمـش می‌گویـد: تو همیشـه خانـه پـدر و مادرت هسـتی. 
هیچ‌وقـت غـذای خوشـمزه درسـت نمی‌کنـی. هیچ‌وقـت بـه 
من رسـیدگی نمی‌کنـی و... . و یا صدبار گفتم ایـن کار رو نکن! 
گـوش نکـردی حـالا نتیجـه‌اش رو دیـدی! تـو همینـی دیگه! 
می‌‌دونسـتم ایـن جـوری میشـه... بفرمـا اینـم آخـر هنرهای 

جناب‌عالـی.
اینهـا دیالوگ‌هایـی اسـت کـه بیـن زن و مرد‌ها ممکن اسـت 
رد و بـدل شـود. ایـن کلمات بـوی سـرزنش را و تحقیـر کردن 

همسـر را می‌دهـد.
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تهدیـد کـردن: کلمه »اگـر« در زندگـی زوجین نقش اساسـی را 
بازی می‌کند. آیا مدام برای همسـرتان خط و نشـان می‌کشـید 
و جملاتـی از ایـن دسـت با چاشـنی تهدید به زبـان می‌آورید؟ 
مث‌ال: شـوهر بـه خانمـش بگوید: حـالا انقـدر غُر بـزن تا بهت 
نشـون بدم چی میشـه، یـه کاری نکـن همه وسـایلت رو بزنم 
بشـکنم و... یا خانم به شـوهرش بگویـد‌: الان زنگ میزنم بابام 
بیاد و تکلیف منو روشـن کنه و... . حتی اگر چنین چیزهایی را 
به شـوخی هم بگویید گرچه شـما را به خواسـته‌تان می‌رسـاند  
ولـی در نهایـت بـه زیـان ارتباطتان تمام می‌شـود. شـما اجازه 
نداریـد برای حل تعارض پیش آمده‌، همسـرتان را تهدید کنید 

یا او را بترسانید.

 تحقیر کردن: قدرت تحقیر و اهانت موجب از بین رفتن امنیت 
و ارتبـاط عاطفـی یک رابطه زناشـویی می‌شـود. بـه خصوص، 
تحقیـر و اهانـت هنـگام بـه و جـود آمـدن یک اختالف یا به 
اصطالح عامیانـه وسـط دعوا بسـیار زیان‌بار اسـت. مث‌ال: تو 
کـه نمیتونـی یه غذای درسـت و حسـابی آماده کنـی. تو که به 

کارهـای فنی وارد نیسـتی خب یه تعمیرکار مـی‌آوردی و...

 پیش کشـیدن مشکلات گذشـته‌:  کم نیستند زن و شوهر‌هایی 
که وسـط مشـاجرات در مـورد اختلاف فعلی، در مـورد آنچه که 
در گذشـته رخ داده و باعث ناراحتی شـده است بحث می‌کنند. 
بـا ایـن کار باعث افزایش اختلاف و پیچیده‌تر شـدن تعارضات 
دل‌زدگـی از زندگی می‌شـوید. مرور اشـتباهات گذشـته بسـیار 
عـادت بـد و اشـتباهی اسـت. مثال اختالف در مـورد خریـد 
مایحتاج منزل اسـت اما وسـط گفت‌وشـنودها یکی از طرفین 
می‌گویـد: یادتـه اون دفعه خانـواده من اومده بـودن خونمون 
تـو نوشـابه نخریـدی. همیشـه خسیسـی یـا یادته اون شـب 
دوسـتم اومـده بـود خونمـون غذا کـم درسـت کرده بـودی تو 

همیشـه میخوای منو تحقیـر کنی و... 
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 عصبانیـت:  عصبانیـت از واکنش‌هایـی اسـت کـه اکثـر افراد 
درمواقـع اختلافـات و تعارضات از خود نشـان می‌دهند‌. برخی 
از زوجیـن بـا پیش آمدن تنشـهایی در زندگی خود‌، به‌سـرعت 
کنتـرل رفتارشـان را از دسـت داده و عصبانـی می‌شـوند. فریاد 
می‌کشـند وسـایلی کـه دم دستشـان اسـت را پرتـاب می‌کنند 
و یـا حتـی همسـر خـورد را مورد ضرب و شـتم قـرار می‌دهند. 
عصبانیـت و رفتارهایـی از ایـن قبیل نه تنها تعـارض و اختلاف 
را حـل و کـم نمی‌کنـد بلکـه باعـث ایجـاد اختلافات بیشـتر و 

تعارضـات عمیق‌تر می‌شـود.

 بی‌احترامــی:  یکــی دیگــر از رفتارهایــی کــه زوجیــن هنــگام 
ایجــاد اختــاف از خــود نشــان می‌دهنــد بی‌احترامــی به‌طرف 
مقابــل اســت. آثــار بی‌احترامــی بر روی همســر بســیار ماندگار 
اســت چراکــه بــا بــد دهنــی، فحاشــی یــا بی‌احترامی همســر 
تبدیــل بــه انســانی ناچیــز و بــی‌ارزش شــده و ایــن بی‌ارزشــی 
ــی و  ــه زندگ ــه‌اش ب ــاً لطم ــه نهایت ــر گذاشــته ک در روان او اث

روابــط زوجیــن بازمی‌گــردد.

 نادیــده گرفتــن و قهــر کــردن:  تــرک محــل ناگهانــی یکــی از 
زوجیــن یــا همــان نادیــده گرفتــن همســر و قهر کــردن هنگام 
بــه وجــود آمــدن یــک اختــاف یــا تعــارض فقــط آزردگــی‌ و 
خشــم را بیشــتر می‌کنــد و طــرف مقابــل احســاس می‌کنــد 
قــرار اســت تنبیــه شــود. نادیــده گرفتــن و قهــر کــردن طــرف 
مقابــل نوعــی سوءاســتفاده‌ی عاطفــی اســت کــه بی‌احترامی، 
خــوار و خفیــف کــردن و دغــل‌کاری نیــز محســوب می‌شــود. 
ــش و  ــا آرام ــد ت ــی بده ــودش فرصت ــه خ ــد ب ــرد می‌توان ف
ــد  ــان می‌توان ــا هم‌زم ــاورد ام ــت بی ــه دس ــردی‌ را ب خونس
بــا همســر خــود بــا احتــرام و نیکــی نیــز رفتــار کنــد. بــه او 
توضیــح دهــد کــه بــه زمانــی بــرای آرام شــدن نیــاز دارد تــا 

بتوانــد منطقی‌تــر فکــر و گفتگــو کنــد.
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شیوه‌های درست حل تعارض

راه‌هایـی کـه زوجیـن از طریـق آن برای حـل تعارضات خـود 
اسـتفاده می‌کننـد تـا حـدود زیـادی متفـاوت اسـت. اما هـر 
دو بایـد کمـک کنند تـا در نتیجـه ایـن همـکاری، مهارت‌های 
ارتباطـی و مهارت حل مسـئله در آن‌ها افزایش یابد، و سـطح 

رضایـت از زندگـی بالایـی را بتوانند تجربـه کنند. 
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شیوه‌های درست حل تعارضات بین زوجین عبارت‌اند از:

 گفتگـوی مؤثـر: هـر یـک از طرفیـن قبـل از حـرف زدن، خوب 
فکـر کنـد کـه چـرا ایـن کار را می‌کنـد. زمانی گفتگـوی زوجین  
مؤثـر خواهـد بود که هدف مشـخصی داشـته باشـند پس در 
ابتـدا از هـدف خـود تعریفی در ذهن داشـته باشـند و آن را با 
همسـر خـود در میـان بگذارنـد برای مثـال می‌خواسـتم وقت 
بگذاریـم و دربـاره فالن موضـوع بـا همدیگه صحبـت کنیم و 
تصمیـم بگیریـم کـه چـه کاری کنیـم. زمانـی کـه هـر دو طرف 
هـدف مشـخصی در ذهـن داشـته باشـند بهتـر می‌تواننـد با 
یکدیگـر صحبت کنند. برای داشـتن گفتگوی موثـر رعایت این 
نکات بسـیار مهم اسـت‌: 1- انتخاب زمان مناسـب 2- توجه به 
موضـوع  3- پرهیـز از جملـه هایی که با تو شـروع می‌شـوند. 
4- پرهیـز از گفتـن کلمـات هیـچ وقـت و همیشـه 5- حذف 
بایدهـا و نبایدهـا را.6- وسـط حـرف دیگری نپریـد 7- حفظ 
آرامـش 8- پرهیـز از رفتارهـای نادرسـت. 9- ابراز احساسـات 

صحیـح 10- اسـتفاده از عبـارت شـما به‌جای عبـارت من.

مراقبــت از رفتــار‌: هنگام بــروز اختلافــات و تعارضات مراقبت 
از رفتــار بســیار حائــز اهمیت اســت چرا کــه رفتارهــای طرفین 
هنــگام مشــاجره در ذهــن باقی‌مانــده و مــدام مرور می‌شــود.  
1.زوجیــن ســعی کننــد اطرافیــان را وارد اختلافات خــود نکنند. 
2.گروکشــی ممنــوع. 3. مقایســه نکنیــد. 4. مشــاجره را زیــاد 
ــخصیت‌ها. ــه ش ــه ب ــودداری از حمل ــد. 5. خ ــش ندهی  ک

6. تمرکز بر روی اصل مسئله.

مراقبــت از گفتــار‌: یکــی از مــوارد شــیوه‌های حل تعــارض بین 
زوجیــن اســتفاده نکــردن از برخــی کلمات در حیــن صحبت در 
مــورد اختــاف اســت. ایــن کلمــات عبارت‌انــد: از هیچ‌وقــت، 
همیشــه، هرگــز و... . بــه بیــان بهتــر بــه کلماتــی بــا بــار منفی 
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ــال،  ــوان مث ــد. به‌عن ــرار می‌دهن ــدف ق ــی را ه ــه کل زندگ ک
هیچ‌وقــت دوســتم نداشــتی، هرگــز از ایــن رابطــه کــه دارم 
راضــی نیســتم، همیشــه بدتریــن کارهــا را بــرای مــن انجــام 
میــدی، هیــچ وقــت بــه خانــواده مــن احتــرام نداشــتی و... . 
اینهــا نمونــه از جمــات مخربــی هســتند کــه شــدت کیفیــت 
رابطــه را در ادامــه تحــت تاثیــر قــرار می‌دهنــد. اختــاف بــا 
همســر امــری طبیعــی اســت کــه ممکن اســت حتــی در مورد 
زوجینــی کــه عاشــقانه همدیگــر را دوســت دارنــد پیــش آید، 
امــا نبایــد ایــن اختلافــات زمینــه‌ای بــرای عوامــل مخرب‌تــر و 

ــند. ویرانگرتر باش

گــوش دادن فعــال: مهــارت گــوش دادن فعال نوعــی الگوی 
گــوش دادن اســت کــه طــی آن فــرد به ســخنان طــرف مقابل 
بــه دقــت توجــه می‌کنــد و بعــد از تعبیــر و تفســیر آن‌هــا و 
بــدون قضــاوت نمــودن عکس‌العمــل مناســب از خــود نشــان 
می‌دهــد. داشــتن این مهــارت زندگی بــه دیگــران احســاس 
ارزشــمند بــودن و مــورد توجــه قــرار گرفتــن را القــا می‌کنــد. 
ــی  ــن آیتم ــال اصلی‌تری ــوش دادن فع ــارت گ در حقیقت مه

اســت کــه مؤثــر بــودن یــک مکالمــه را نشــان می‌دهــد.

نــگاه حل مســئله‌ای : هنگامی کــه بین زن و شــوهر اختلاف 
یــا تعارضــی پیــش می‌آیــد در واقع مســئله‌ای اســت کــه باید 
حــل شــود. در ایــن میــان یکــی از مــواردی کــه باعــث بیشــتر 
شــدن اختــاف می‌شــود عــدم توجــه به حــل مســئله و توجه 
بــه مقصــر اســت. اینکــه در میــان اختلافات مــداوم بــه دنبال 
مقصــر باشــیم و علت تمــام اختلافــات را بــر عهــده او بگذاریم 
بســیار اشــتباه و آســیب‌زا اســت. یــک شــیوه صحیــح حــل 
ــن  ــن بهتری ــح مســئله و یافت ــردن صحی تعــارض،‌ مطــرح ک

راه‌حــل بــه کمــک یکدیگر اســت. 
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انتقــاد ســازنده‌: هــدف در انتقــاد ســازنده کمــک کــردن بــه 
دیگــران اســت. بــا ارائــه نقــاط مثبــت ضربــات انتقــاد را کــم 
کــرده تــا فــرد تــوان و انگیزه پذیــرش را از دســت ندهــد، و در 
ایــن صــورت روابــط اجتماعــی او نیــز لطمــه‌ای نمی‌بینــد. امــا 
اگر انتقــاد مخرب باشــد، پیوندهــای صمیمــی بیــن زوجیــن 
را از بیــن می‌بــرد و مانــع برقــراری رابطه ســالم و اعتمادســازی 
ــای  ــد. ویژگی‌ه ــن می‌زن ــه‌ای را دام ــار مقابل ــود و رفت می‌ش

انتقــاد ســازنده عبارت‌انــد از ‌: 
 1  انتقــاد ســازنده بر اســاس درک درســت از یــک واقعــه یــا 

رفتــار مطــرح می‌شــود. 
 2  انتقــاد ســازنده به شــیوه‌ای مناســب بــه کار گرفته می‌شــود 

و بــر اســاس شــواهد و مدارک عینی اســت. 
 3  بازخورد انتقــاد ســازنده موجب رشــد ســازنده و بالنــده در 

ــرد می‌شــود.  ف
 4  انتقــاد ســازنده به حفــظ روابــط بیــن فــردی مطلــوب و 

ــد.  ــک می‌کن ــدار کم پای
 5  به رشد و توسعه فرد کمک می‌شود. 

 6  انتقاد سازنده مانع از تکرار خطاهای گذشته می‌شود.

همـان طـور که در ابتـدای مطلب گفتیم اختالف و تعارض 
بـه خـودی خـود بـد نیسـت و اگـر صحیـح و با مهـارت حل 
شـود باعـث ایجاد صمیمیت بیشـتر می‌شـود. اغلـب اوقات 
بـه وجـود آمدن یـک اختلاف یـا تعـارض باعث مشـاجره یا 
به‌اصطلاح عامیانه باعث ایجاد دعوای زن و شوهری می‌شود. 
حـال می‌خواهیـم بدانیم بعد از ایجاد مشـاجره بـه دنبال یک 
تعـارض و اختالف، چگونه صمیمیت بین خود و همسـرمان 

را افزایـش دهیم. 
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رعایـت ایـن نـکات بعـد از یـک مشـاجره بر سـر اختلاف ‌برای 
ایجـاد صمیمیـت ضروری اسـت‌: 

	1 دلجویی کردن از همسـر‌: زمانی که در رابطه مشـکلی پیش -
می‌آیـد ممکـن اسـت که یکـی از طرفیـن بر اسـاس موقعیت 
پیش‌آمـده قدم مثبتی بگذارند و در جهـت جبران این ناراحتی 
تالش کننـد. زمـان عذرخواهـی و دل‌جویی کـردن صمیمیت 
بیـن زوجیـن را افزایش می‌دهد و می‌تواند در اسـتحکام رابطه 

نقش مهمـی را بازی کند. 

بخشـیدن همسـر:  زمانـی که یکـی از زوجیـن عذرخواهی -2	
می‌کنـد در واقـع قـدم بزرگـی برداشـته اسـت و ممکن اسـت 
نشـان از خود گذشـتگی فرد باشـد و به همین دلیل زمانی که 
آن‌سـوی رابطـه دلجویی کـردن و عذرخواهی کـردن را دریافت 
می‌کنـد نبایـد نسـبت بـه آن بی‌تفـاوت باشـد و آن را نادیـده 
بگیـرد و یـا کینه به دل نگه دارد و لجبازی کند. باید اشـتباهات 
طـرف مقابل را ببخشـد و مسـائل را به‌طور مداوم تکـرار نکند. 
توانایـی بخشـیدن و عذرخواهـی کردن روند آشـتی کردن بعد 

از دعـوا را بسـیار سـاده‌تر می‌کند.
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کردن -3	 صحبت  اشتباهات:  پذیرش  و  مشکلات  کردن  پیدا 
بسیاری از اختلافات را حل می‌کند زمانی که افراد خانواده بتوانند 
انتظارات و احساسات خودشان را بیان کنند و به عبارتی بتوانند 
در مورد ناراحتی‌هایشان صحبت کنند بسیاری از اختلافات حل 
خواهد شد. زمانی که افراد خانواده ناراحتی‌ها و حرف‌های خود 
را بیان نکنند و به عبارتی آن‌ها را در دل خود نگه‌دارند باعث 
رنجش و افسردگی خواهد شد و همچنین جمع شدن حرف‌ها و 
ناراحتی‌ها پس از مدت‌زمانی به حالت انفجاری و خشم خواهد 
شد و وضعیت بدتری را به همراه خواهد داشت‌. زمانی که افراد 
با یکدیگر صمیمی باشند و بتوانند با یکدیگر به‌راحتی صحبت 
کنند و نیازها و ناراحتی‌های خود را بیان کنند خانواده موفقی 
خواهند بود‌. زمانی که افراد خانواده از چنین الگویی تبعیت کنند و 
صحبت کردن را مهم تلقی کنند رابطه بهتری با فرزندان خود حتی 
در دوران بحرانی نوجوانی خواهند داشت و به احتمال بیشتری 
آن‌ها نیز در آینده از چنین الگویی استفاده خواهند کرد. زمانی که 
زوجین با یکدیگر دعوا می‌کنند همواره تلاش می‌کنند که دیگری 
را مقصر جلوه دهند و اشتباهات خود را قبول نمی‌کنند اما این 
الگوی ارتباطی هیچ سودی برای رابطه ندارد و مشکلی را حل 
نمی‌کند زن و شوهر در ایجاد مشکلاتشان سهم دارند و فقط یک 
نفر را نمی‌توان مقصر دانست و باید هر دو در جهت حل مسئله 

تلاش کنند.

سکوت کردن اشتباه است: اگر بعد از مشاجره به کمی زمان -4	
برای به دست آوردن روحیه خود نیاز دارید و ترجیح می‌دهید 
با همسرتان صحبت نکنید‌، حتماً علت رفتارتان را به او بگویید 
زیرا او علت رفتار شما را نمی‌داند احساس می‌کند شما برای تنبیه 
او این کار را می‌کنید و به همین علت احساساتش را به شما 
نمی‌گوید. شما می‌توانید به او بگویید: »احساسات من به زمان 
نیاز دارد که به حالت قبلی بازگردد. به من فرصت بده تا حالم 

خوب شد، باهم صحبت کنیم.«
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حرف‌های همسـرتان را فراموش کنید: کلمـات آزاردهنده‌ای -5	
کـه همسـرتان در حین مشـاجره به شـما می‌گویـد را فراموش 
کنیـد و در ذهـن خود نگـه ندارید و بگذارید هر چه همسـرتان 
حیـن مشـاجره گفته اسـت، همان‌جا باقـی بماند. امـا پس از 
آرامـش خود و همسـرتان به او بگویید کـه کدام‌یک از کلماتی 

کـه او در جـر و بحـث به زبان مـی‌آورد، شـما را آزار می‌دهد.

معذرت خواهی نکنید: زمانی که با همسـرتان دچار مشـکل -6	
شـدید و بـا او به جـر و بحث پرداختید پس از مشـاجره تنها از 
او معـذرت ‌خواهـی نکنید بلکـه بگویید که من بـه خاطر فلان 
چیـز یا فلان حـرف، از تو معـذرت می‌خواهم و در آینده سـعی 

می‌کنـم که اشـتباهم را جبران کنم.

بـرای کار بـد خـود و برخـورد تندتـان بهانه‌تراشـی نکنیـد: -7	
نگوییـد:»روز کاری بـدی داشته‌ام، سـردرد دارم یـا شـب قبـل 
بـد خوابیـده‌ام«؛ چـون این جملات، مشـکل را حـل نمی کنند 
پـس اگـر عصبانـی یـا خسـته‌اید و یـا از نظـر روحـی آسـیب 
دیده‌ایـد و یـا در محـل کار یـا هـر جـای دیگری شـرایط بدی 
را گذرانده‌ایـد ، قبـل از رسـیدن بـه خانـه همسـرتان را از ایـن 
موضـوع مطلـع کنید تا او بداند شـما بیشـتر از شـرایط عادی 

حسـاس و شـکننده‌اید.«

از مشاجره مجدد نترسید: در صورتی که بحثتان بی‌نتیجه -8	
باقی بماند و مشکلتان حل‌نشده باشد اما از ترس اینکه دوباره 
مشاجره بین شما پیش آید از صحبت باهم فرار می‌کنید باید 
بدانید اینکار اشتباه است زیرا این‌گونه ناراحتی‌ها از بین نمی‌روند. 
به حرف‌های همسرتان واکنش نشان دهید و بگویید:»بنابراین 
منظور تو این است که… درست است؟« و از او تائید بگیرید تا 

مطمئن شوید منظورش را خوب متوجه شده‌اید.
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آزار کلامی اشـتباه اسـت: اگـر در زمان مشـاجره داد بزنید -9	
و بـه همسـرتان برچسـب بزنیـد آثـار ایـن کار در زمـان بعد 
از دعـوا نیـز باقـی می‌مانـد و به‌سـادگی از بیـن نمـی‌رود. 
وقتـی با همسـرتان بـرای بررسـی و حل اختلافـات به گفتگو 
می‌نشـینید از کلمـات و عبارت‌هـای نامناسـب بـرای خطاب 
کـردن او اسـتفاده نکنیـد و او را نرنجانیـد و با جملات سـاده 
و قابل‌فهـم بـه او بگوییـد مثلاً‌: وقتـی به خانـه برمی‌گردی و 
بـه مـن بی‌اعتنایـی می‌کنـی، من احسـاس تنهایـی می‌کنم.

بــه دنبــال راه‌حــل باشــید: بعــد از مشــاجره بهتــر اســت 10	-
ــه  ــاجره را ب ــس از آن مش ــاف و پ ــه اخت ــی ک روی عوامل
وجــود آورده‌انــد، متمرکــز نشــوید بلکــه بــرای مســئله‌ای کــه 

ــد. ــدا کنی ــد، راه‌حــل پی ــر ســر آن جــر و بحــث کرده‌ای ب

بــه یکدیگــر فرصــت بدهیــد: بعــد از مشــاجره بــه خاطــر 11	-
اختلافــات بعــد از اینکــه خونســردی‌تان را بــه دســت 
آوردیــد، موضــوع را بــه میــان بکشــید و روی آن کار کنیــد. 
ایــن وقفــه خصوصــاً بــرای مردهــا مفیــد اســت، چــون یک 
ــرای  ــزش ب ــد مغ ــتراحت می‌کن ــی اس ــه کم ــی ک ــرد وقت م
ــد  ــپس می‌توان ــود. س ــا می‌ش ــت ره ــی از آن موقعی مدت
بــا ذهنــی بازتــر و احساســی گرم‌تــر بــه موقعیــت برگــردد 
ــد و  ــته باش ــه روی داده داش ــه آنچ ــری ب ــگاه منطقی‌ت و ن

راه‌حــل را همــراه بــا همســرش پیــدا کنــد.

 از باهــم بودنتــان لــذت ببریــد: به‌جــای اینکــه تمــام‌روز 12	-
مشــاجره را بــه یــاد بیاوریــد و بــه دنبــال مقصــر بگردیــد، 
ســعی کنیــد نگوییــد: »منظــورم ایــن نبــود!« گفتــن ایــن 
ــئله  ــد صورت‌مس ــه می‌خواهی ــت ک ــن اس ــل ای ــه مث جمل
را پاک‌کنیــد ایــن کار اوضــاع را وخیم‌تــر می‌کنــد؛ زیــرا 
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جوابــی کــه همســرتان بــه شــما می‌دهــد، ایــن اســت کــه 
»چــرا منظــورت همیــن بود!« بازگشــت بــه گذشــته و تأکید 
ــود  ــث می‌ش ــان باع ــرف مقابلت ــود و ط ــای خ ــر گفته‌ه ب
به‌جــای راه‌حــل، بــر آنچــه گذشــته اســت، تمرکــز کنیــد. اگــر 
ــود«.  ــن نب ــورم ای ــوا می‌گوید:»منظ ــد از دع ــرتان بع همس
جــواب بدهید:»درســت اســت که چنیــن منظوری نداشــتی، 
امــا طــوری رفتــار کــردی کــه مــن این‌طــور احســاس کنــم. 

پــس، از ایــن بــه بعــد ایــن کار را انجــام نــده.«

بعد از مشاجره روی عوامل    
اختلاف‌زا متمرکز نشوید، برای 

مسئله‌ای که بر سر آن جر و بحث 
کرده‌اید، راه‌حل پیدا کنید.
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-	13 سـرزنش کـردن خـود بعـد از مشـاجره اشـتباه اسـت‌: 
مشـاجره کردن همیشـه هم بد نیسـت و گاهی اوقات نشـانه 
مهـم بـودن رابطـه بـرای طـرف مقابـل اسـت؛ بنابرایـن اگر با 
همسـرتان جر و بحث می‌کنید، خوشـحال باشـید از این بابت 
کـه زندگی‌تـان را بـه حـال خـودش رهـا نکرده‌اید و هنـوز این 
زندگـی برایتـان مهم اسـت. جر و بحـث و اختالف در بهترین 
رابطه‌هـا هـم پیش می‌آید و سـرزنش خودتان فایـده‌ای ندارد 
و وقتتـان را هـدر می‌دهد پـس خودتان را سـرزنش نکنید زیرا 
اعتمـاد بنفسـتان و احترامی که برای خـود قائلید لطمه خواهد 
خـورد. شـما بـا کمـی تفکـر می‌توانیـد از بحث‌هایتـان بـرای 

نزدیک‌تـر شـدن به هـم اسـتفاده کنید.

-	14 ــد:  ــار نزنی ــی ج ــبکه‌های اجتماع ــاجره‌تان را در ش مش
مشــاجره زن و شــوهری چیــزی اســت کــه بایــد خصوصــی 
ــم هــر  ــه بزنی ــه اعتمــاد همســرمان ضرب ــا ب ــر م ــد و اگ بمان
دوی شــما دچــار آســیب می‌گردیــم. بیــرون بــردن مشــاجره 
بــه بیــرون از خانــه ســبب قضــاوت دیگــران از رابطــه‌ی شــما 
ــد.  ــکلاتتان نمی‌کن ــل مش ــه ح ــی ب ــچ کمک ــردد و هی می‌گ
ــد و  ــان نگه‌داری ــش خودت ــان را پی ــاجره و اختلاف‌هایت مش
اگــر می‌خواهیــد باکســی دربــاره آن‌هــا حــرف بزنیــد، کســی 
را انتخــاب کنیــد کــه بــه او اطمینــان داشــته و توصیه‌هــای 

منطقــی و صادقانــه بــه شــما بکنــد.

-	15 بمانـد:  حل‌نشـده  زیـادی  مـدت  مشـکلتان  نگذاریـد 
در صـورت باقـی مانـدن اختلافـات حل‌نشـده شـما بـه همان 
صورت احسـاس خشـم و نارضایتی‌تان بیشـتر می‌شود. خشم 
حل‌نشـده و احسـاس آزردگـیِ  التیـام پیـدا نکرده رشـد کرده 
و کنتـرل بحث‌هایتـان را دشـوارتر و اسـترس تان را بیشـتر و 

سالمت رابطـه شـما را به خطـر می‌انـدازد.
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-	16 بعدهـا دوباره این مشـاجرات را پیش نکشـید: یادآوری 
مـداوم مشـاجرات و ناراحتی‌هـا سـبب می‌شـود زمانـی برای 
عشـق ورزیـدن باقـی نمانـد. یـادآوری مـداوم اختلاف‌هـای 
گذشـته حل‌شـده، رفتـاری مهربانانه نیسـت و رابطـه را خراب 
می‌کنـد و بـا این کار مشـاجره جدیـدی را شـروع خواهید کرد 
و بـه همسـرتان هـم نشـان می‌دهیـد کـه حـل اختلاف‌هـای 

پیشـین هیچ ارزشـی نداشـته‌اند.

-	17 نگوییـد کـه منظـوری نداشـته‌اید: اگـر حـرف ناراحـت 
کننـده‌ای در زمـان مشـاجره بـه همسـر خـود زده‌ایـد فقط به 
او نگوییـد کـه منظـوری نداشـته‌اید زیـرا این حـرف می‌تواند 
همسـرتان را عصبانـی کند و نشـان دهد که خـوب هم منظور 
داشـته‌اید. اگر بگویید منظوری نداشـته‌اید آن را حل نمی‌کنید 

و ممکـن اسـت در آینـده دوباره پیـش بیاید.

-	18 هرگـز اتاق‌خوابتـان را از هـم جـدا نکنیـد: بـا ایـن کار، 
همه‌چیـز را بدتـر می‌کنید زیرا این کار سـبب می‌شـود دوری و 
جدایـی پیـش آید و دعوای شـما کش آمـده و ادامـه‌دار گردد.
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