
 

 

ای ایجاد شود که گاهی باعث سردرگمی  ویژه در زندگی مشترک، ممکن است احساسات پیچیدهای، به در هر رابطه

راه  بهترین  از  یکی  اما  شوند.  پشیمانی  حتی  تمرینات  یا  انجام  رابطه،  بهبود  و  احساسات  این  با  مقابله  برای  ها 

 .وگوی شفاف استخودآگاهی و گفت

اند تا شما را به تفکر بیشتر درباره وضعیت فعلی  اند، طراحی شدهکه در ادامه آمدهپنج تمرین ساده ولی مؤثر  

توانید نقاط قوت و ضعف رابطه خود را شناسایی کرده و  زندگی مشترکتان سوق دهند. با انجام این تمرینات، می 

 .های مؤثر برای بهبود آن باشیدحلدنبال راهبه

 :صیه مهم داریم برای انجام این تمرینات، چند تو

گونه سانسور یا ترس بیان در هنگام نوشتن یا تفکر، با خودتان صادق باشید و احساساتتان را بدون هیچ :صداقت و دقت .1

 .کنید

 .ها تعیین کنیدطور منظم انجام دهید و زمان مشخصی برای آن تمرینات را به :پیوستگی .2

نید و فقط احساسات خود را با  در هنگام انجام تمرینات و بحث با همسر، از قضاوت یا سرزنش پرهیز ک :بدون قضاوت .3

 .کلمات درست بیان کنید

 .پرتی باشید تا بهترین نتیجه را بگیریدزمانی که مشغول تمرینات هستید، در محیطی آرام و بدون حواس  :آرامش و تمرکز .4

 

 تمرین اول

یک دفترچه خودآگاهی تهیه کنید و به مدت    برای شروع فرآیند خودآگاهی و بررسی احساسات مرتبط با ازدواج

تری احساسات و  طور دقیق کند تا به به چند سوال پاسخ دهید. این تمرین به شما کمک می   یک هفته هر روز

 .وضعیت فعلی خود را درک کنید 

 امروز چه احساسی نسبت به ازدواجم دارم؟  .1

 شاد هستم  •

 غمگین هستم  •

 خنثی هستم •

 عصبانی هستم  •



 

 

 شود احساس خوبی داشته باشم؟ چه لحظاتی در زندگی مشترک باعث می  .2

وگوهای  کنند، مثل همراهی در کارهای روزانه، گفتبه جزئیات لحظات خاصی فکر کنید که شما را خوشحال می)

 (.یا خاطرات خوب با همسر آمیزمحبت

 کند؟ را در من ایجاد می هایی حس پشیمانی چه موقعیت   .3

ها، تواند شامل بحث شود. این می هایی فکر کنید که باعث ناراحتی یا دلزدگی شما می به موقعیت )

 (.شده باشد یا احساسات نادیده گرفته  های عقیده تفاوت 

 دهم؟ آورم و چه چیزی را از دست می دست می اگر طلاق بگیرم، چه چیزی را به  .4

 (. یا از دست دادن روابط مهم را در نظر بگیرید ین تصمیم فکر کنید. ممکن است آزادی، آرامش ذهنیبه مزایا و معایب ا)

تغیر و گاه تند و تیز خود را  طور خاص طراحی شده تا افراد بتوانند احساسات ماین تمرین به ن تمرین:  هدف ای

تواند  حال یاد بگیرند که چگونه با این احساسات کنار بیایند. پاسخ دادن به سوالات می عینرشناسایی کنند و د 

ها، و تمایلات فردی شود و فرد را در مسیر بهبود روابط یا تصمیمات دشوار  ها، ترس موجب آگاهی بیشتر از انگیزه 

 .گی مشترک یاری دهد مثل طلاق یا ادامه زند 

 

 دوم تمرین

تواند کمک کند تا فرد نسبت به تصورات  در ازدواج می ها های انتظارات و واقعیت از تفاوت برای خودآگاهی 

که ارزیابی دقیقی از  دهد امکان می  شماقبلی خود و تغییرات پس از ازدواج بهتر آگاه شود. این تمرین به 

 .د یتری ببین بینانها از منظر واقع ها رد و تفاوت یداشته باش   تانانتظارات و تجربیات واقعی 

 :شیوه انجام تمرین

 .یک کاغذ بردارید و دو ستون بکشید  .1

 "قبل از ازدواج، چه انتظاراتی داشتم؟" :در ستون اول بنویسید  .2

در این قسمت به انتظارات خود از زندگی مشترک، همسر و روابط فکر کنید. چه چیزهایی برای شما  )

 (از ازدواج داشتید؟ مهم بودند؟ چه تصورات مثبتی

 "واقعیت بعد از ازدواج چگونه بوده است؟" :در ستون دوم بنویسید  .3

طور که  اید، نگاه کنید. آیا ازدواج همانهایی که بعد از ازدواج تجربه کرده در این قسمت به واقعیت )

 ( تان وجود دارد؟هایی در زندگی مشترک نسبت به انتظاراتکردید بود؟ آیا تفاوتتصور می 



 

 

 :مثال

 واقعیت بعد از ازدواج: آنچه که تجربه کردم قبل از ازدواج: انتظارات

  

  

  

  

  

  

  

قبول  های موجود منطقی و قابل کند تا بررسی کنید آیا تفاوت این تمرین به شما کمک می  :هدف از تمرین

هستند یا اینکه انتظارات شما از واقعیت خیلی متفاوت بوده است. ممکن است این تمرین به شما نشان دهد که  

 .ی مشکلاتی در انتخاب شریک زندگی استدهنده ها طبیعی هستند یا نشانآیا تفاوت 

 سوم تمرین

زودگذر،  احساسات  تأثیرگذاری  بدون  و  منطقی  دیدی  با  شما  که  است  این  تمرین  این  از  هدف 

زندگی مشترک  که  صورتیرا در دو حالت مختلف تصور کنید: یکی در  ه سال آیند  5تا    تانآینده

تان گیریکند تا تصمیم. این تمرین کمک میدر صورت جداییو دیگری    ایدخود را ادامه داده

 .ر باشدتبینانهتر و واقعدقیق

 :شیوه انجام تمرین

 .هایتان را ببندیدچشم .1

صدا پیدا کنید تا تمرکز کامل داشته باشید. نفس عمیق بکشید و ذهن یک مکان آرام و بی

 .خود را آرام کنید

 .تصور کنید پنج سال بعد در دو موقعیت مختلف .2

 :کنید  به جزئیات توجه .ایدزندگی مشترک خود را ادامه داده  ابتدا تصور کنید که 



 

 

o بخش است؟ تان رضایتاید؟ شغلشرایط شغلی شما چگونه است؟ آیا پیشرفت کرده 

o  وضعیت اقتصادی شما چگونه است؟ آیا استقلال مالی دارید؟ 

o بخش است؟ تان با همسرتان رضایتتان چطور است؟ آیا روابطوضعیت عاطفی 

o  ایت شرایط اجتماعی شما چگونه است؟ آیا دوستان و اطرافیان به شما حم

 کنند؟ می

o هایتان خوب است؟ تان با خانوادههایتان چگونه است؟ آیا روابطوضعیت خانواده 

o ها دارید؟فرزندانتان چطور هستند؟ آیا رابطه خوبی با آن 

 

 .ایدحالا حالت دوم را تصور کنید، اگر جدا شده .3

اهند هایی خوهای مشابه چه تفاوتبه همان جزئیات توجه کنید و تصور کنید که وضعیت

 :داشت

o خواستید دست هایی که میشرایط شغلی شما چگونه خواهد بود؟ آیا به موفقیت

 اید؟پیدا کرده

o  وضعیت اقتصادی شما چطور خواهد بود؟ آیا مستقل خواهید بود؟ 

o تان در صورت جدا شدن از همسر چگونه خواهد بود؟ احساس وضعیت عاطفی

 اید؟ردهتنهایی خواهید داشت یا استقلال عاطفی پیدا ک

o تان چه خواهد شد؟ آیا دوستان و اطرافیان شما را درک خواهند شرایط اجتماعی

 کرد؟

o مانند؟ها به همین شکل باقی میهایتان چگونه خواهد بود؟ آیا ارتباطروابط با خانواده 

o  فرزندانتان در این وضعیت چگونه خواهند بود؟ 

 

 .گیری کنید حالا نتیجه .4

های تر با واقعیتد را بررسی کنید. کدام گزینه منطبقتمام این تصوراتی که داشتی

توانید منطق پشت دهد؟ آیا میشماست؟ کدام حالت به شما احساس رضایت بیشتری می

 گیری خود استفاده کنید؟ برای تصمیمو  کدام را پیدا  هر



 

 

 هدف این تمرین 

کند تا تصمیمی آگاهانه و منطقی درباره آینده خود بگیرید، بدون اینکه این تمرین به شما کمک می

تصمیمات بر  هیجانی  و  موقتی  شبیهاحساسات  و  سناریو  دو  بررسی  با  بگذارد.  تأثیر  سازی تان 

م را برای تان را با دقت بیشتری ارزیابی کنید و بهترین تصمیها، شما قادر خواهید بود آیندهوضعیت

 .خود بگیرید

 

 چهارم تمرین

های مختلف زندگی زناشویی را تان از جنبههدف این تمرین این است که شما میزان رضایت

تان را شناسایی کند تا بتوانید نقاط قوت و ضعف رابطهارزیابی کنید. این ارزیابی به شما کمک می

 .ت لازم را اعمال کنیدتغییرا  صورت نیاز کرده و در

 :شیوه انجام تمرین

تان احساس رضایت بیشتری دارید و هایی از رابطه زناشوییکند تا ارزیابی کنید که در چه جنبهیاین تمرین به شما کمک م

نمره بدهید و سپس بررسی کنید   10تا  1های زیر از کجاها نیاز به بهبود و توجه بیشتری دارد. شما باید به هر یک از آیتم

ها نیاز به کار بیشتری دارندکدام بخش . 

 :هاآیتم

 کنید؟ ت: چقدر راحت احساسات خود را بیان میارتباطا .1

یعنی خیلی راحت احساسات خود را بیان   10یعنی اصلاً راحت نیستم،    1نمره دهید )

 .کنم(می

 کنید؟ صمیمیت عاطفی: چقدر احساس نزدیکی به همسرتان می .2

یعنی احساس نزدیکی بسیار زیاد   10کنم،  یعنی هیچ نزدیکی احساس نمی  1نمره دهید )

 .م(دار



 

 

ها و اهداف مشترک  ها و اهداف مشترک: چقدر شما و همسرتان در ارزش ارزش .3

 هماهنگ هستید؟ 

های مشترک یعنی اهداف و ارزش  10گونه هماهنگی نداریم،  یعنی هیچ  1نمره دهید )

 .بسیار زیادی داریم(

کیفیت رابطه و روابط جنسی: چقدر از کیفیت رابطه و روابط جنسی خود راضی  .4

 هستید؟ 

 .یعنی بسیار راضی هستم(  10یعنی هیچ رضایتی ندارم،    1ره دهید )نم 

احساس حمایت و امنیت در رابطه: چقدر احساس حمایت و امنیت در رابطه   .5

 کنید؟ می

یعنی احساس حمایت و امنیت کامل   10یعنی هیچ احساس امنیتی ندارم،    1نمره دهید )

 .دارم(

 :گیری از تمریننتیجه

ها احساس ها، با دقت به این فکر کنید که در کدام بخشمپس از دادن نمره به هرکدام از آیت

کند ها نیاز به توجه و بهبود دارند. این تمرین به شما کمک میرضایت بیشتری دارید و کدام بخش

 .تری در راستای بهبود آن بگیریدای متفاوت ببینید و تصمیمات آگاهانهتان را از زاویهتا رابطه

 

وگوی شفاف با همسر : گفت5تمرین شماره   

کند تا در فضای امن و بدون قضاوت، به بیان احساسات و افکار خود تمرین به شما کمک می  این

تر برقرار کنید. در این تمرین، هدف این است که هر دو طرف بپردازید و با همسرتان ارتباطی سالم

 .بدون ترس از قضاوت یا سرزنش، با هم صحبت کنند و احساسات و نیازهای خود را بیان کنند 

 :احل تمرینمر

 :وگو انتخاب کنید زمان مناسب برای گفت .1

وگو باید زمانی صورت گیرد که هر دو طرف زمان کافی برای صحبت کردن و این گفت



 

 

هایی که هر دو آرام و بدون دغدغه در کنار هم هستید، گوش دادن داشته باشند. زمان

 .بهترین زمان برای شروع این تمرین است

 :بدون قضاوت بیان احساسات به صورت  .2

یا   "کنم...من احساس می"خواهید احساسات خود را بیان کنید، از جملاتی مانند وقتی می

استفاده کنید تا همسرتان از آن احساسات و نظرات آگاه شود. این نوع   "کنم...من فکر می"

 .کند که از قضاوت و سرزنش جلوگیری کنیدبیان به شما کمک می

 :مثال

o کنم که در این مدت کمبود توجه از سمت شما اس میمن احس " :صحبت شما

 ".دارم، و این باعث شده که احساس تنهایی کنم

o خواستم که اینطور به نظر برسی، شاید خیلی درگیر من نمی" :صحبت همسرتان

 ".مشکلات خودم بودم

 :گوش دادن فعال .3

پس از اینکه شما احساسات خود را بیان کردید، حالا نوبت همسرتان است که صحبت کند. 

های همسرتان با دقت گوش دهید، بدون اینکه در این مرحله مهم است که شما به حرف

واکنش سریع یا قضاوت کنید. تنها هدف این است که احساسات طرف مقابل را درک 

 .کنید

 :حل مسئله و پیشنهادات مشترک .4

های حلتوانید به جستجوی راهپس از اینکه هر دو طرف احساسات خود را بیان کردند، می

ها تمرکز حلمشترک بپردازید. در این مرحله به جای سرزنش یکدیگر، سعی کنید روی راه 

 .تواند وضعیت را بهبود بخشدکنید که می

 :هدف تمرین

ه احترام متقابل و ارتباط شفاف با همسر خود ای بر پایکند تا رابطهاین تمرین به شما کمک می

بسازید. هدف اصلی این است که هر دو طرف احساسات و نیازهای خود را بدون ترس از قضاوت یا 

 .سرزنش بیان کنند و درک بهتری از یکدیگر پیدا کنند



 

 

 

 




