
 کاربست تئوری انتخاب در

 زندگی و رابطه زناشویی 

 هم  با  كه  باورهايي  و  اهداف  ها،ارزش  تمام  -5 

 شريك  هم  با  و  كرده  يادداشت را هستيد مشترك

 .شويد

 خوب  اتفاقات  از  برداريبهره  و  گذاريسرمايه  -6

 .دهدمي رخ همسرتان زندگي در مثبتي كه و

 تکالیف  برای سه هفته 

 زيباي  و  مثبت  ويژگيهاي  از  ليستي هفته اول :  

 او  به  يا  بدهيد  او  به  و  كنيد  فراهم  همسران

 بگوييد.

 طول  در  كه  زيبايي  لحظات  هفته دوم : تمام    

 در  هم  با  و  كرده  يادداشت  را  ايدداشته  ازدواج

 بگذاريد.  ميان

 را  همسرتان  كننده  ناراحت  رفتارهاي   :هفته سوم 

 را  رفتارها  اين  كنيد  سعي  بعد  و  كرده  يادداشت

 استرس،  شرايط،  به  بلكه  او  شخصيت  به  نه

  .دهيد نسبت...  و دلتنگي وضعيت ها،بچه

 برای جان گاتمن هایتکنیك

 بهبود رابطه همسران :  

در برابر هر تجربه    یعنی    1به   5 قانون  -1

تجربه مثبت را برای خود بیان        5 منفی،

 .کنید، اعمال و گفتار مثبت

با هم حرف زدن،    ) صرف وقت با هم   )    -2

با هم فعالیتی را انجام دادن )همسران        

ساعت و بیشتر با       5موفق نسبت به دیگران   

ای یك ساعت   گذرانند) هفته هم وقت می  

آنرا دقیقه  5بیشتر با هم وقت بگذرانید و       

در مورد رفتارهای خوب هم از یکدیگر        

 .قدردانی کنید

یك شب یا دو شب در هفته را آزاد             -3

از موج )تلفن ، موبایل) و روزنامه اعلام         

کنید و با هم حرف بزنید ، موسیقی گوش         

 .کنید یا فیلم نگاه کنید

تشویق، تحسین، قدرشناسی و عاطفه        -4

 .بیان کنید خود را به وضوح

 های گاتمن :یافته

در هیچ نقشی عوامل زیر 

 شادکامی و رضایتمندی

 :نداردزناشویی  

  پول و مسائل مالی -1

 سازگاری جنسی  -2

سازگاری و شباهت                  -3

  های شخصیتیویژگی



 

 

  حالت دفاعی

های  حالت دفاعی دربرابر انتقاد برای زوج

مانننند فنردی      و یا  حمله متقابلناموفق 

های موفنق   زوجاست.    معصوم رفتار کردن

ها انتقاد کنند،   حتی اگر همسرشان از  آن

انتقناد را    بسیار متفاوت عمل میکنند.آنها  

مسئولیت بخنشنی از     یا حتی پذیرند  می

 .مشکل را برعهده میگیرند

 تحقیر

 

تحقیر یعنی به صورتی رفتار کننیند کنه      

 شما بهتر)برتر) از دیگران هستید. گویی

 تحقیر یعنی باهمسرتان از بالا صحبت کردن

شود,  روابط میاین مورد نه تنها باعث شکست

تنوان تنعنداد       برای فرد تحقیر شونده می

سال آینده ممکنن   4بیماریهای عفونی که در

 است مبتلا شود را نیز پیش بینی کرد.

 

قهر واجازه بحث 

 ندادن

این روش همان ساکت و خامنوش کنردن     

طرف مقابل است. با این رفنتنار بنطنور        

مهم برایم «گویید  غیرمستقیم به همسرتان می

زوجهای ناموفق با رد گفتگو بر سنر  .»نیست

اختلافات، می خواهند طرف مقابل را تحنت  

سلطۀ خویش درآورتد و تصمیماتی را به وی 

تحمیل کنند که مربوط به هردو ننفنرشنان    

 است. 

 انتقاد تیز   

 

 

انتقاد خیلی سفت 

شودمشکل بوجود آمده  و سخت، سبب می

در رابطه، به عنوان نقص شخصیتیِ طنرف  

 . مقابل نشان داده شود

های موفق انگشت انتقاد را به سمنت   زوج

گیرند و به خودشان اشناره     خودشان می

تری برای شنرو      کنند و روش ملایم می

بحث دارند. مشکل را کنوکنك نشنان       

دهندو درباره احساس و نیازهایشنان   می

معمولاً زنان بیشتنر از      «زنند.  حرف می

  »کنند مردان انتقاد می


