
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

است که اگر احساس  نیا یرونیکنترل ب یفرض اصل

 رانگیبلکه د ستمین نیکنم خود من مسئول ا یم یناخشنود

 جادیو عوامل خارج از کنترل من آن را در من ا دادهای، رو

بلکه مغز من به  ستیدست خودم ن ایو مقصر هستند  کرده

است که بدون آنکه  یبه گونه ا ییایمیش ای یلحاظ ساختار

 یکه از زندگ یکند. افراد یم جادیمشکل را ا نیا اهمبخو

نترل ک یخود ناخشنود هستند با توسل به روانشناس ییزناشو

 نیندارم همسرم عامل تمام ا  یریمعتقدند  من تقص یرونیب

 یدانم که برا یخود م فهیباشد و من وظ یم های ناخشنود

 یحت متوانم انجام ده یکه م یو اصلاح رفتار او هر کار رییتغ

 رییتغبرای   فهیوظ نیانجام ا. تمام شوداوجان  متیاگر به ق

ه استفاد یا شهیکل یرفتارها یسر کیمعمولاً از  یگریدادن د

 دهینام یرونیراهکارها را رفتار مخرب کنترل ب نیا میکن یم

همه ما مدام  و  باًیهستند که تقر شهیخاطر که کل نیاند به ا

 میکن یتکرار م گرانیدبا  رفتارها را در رابطه نیه اهر روز

 یعامل زانیرفتارها تا چه م نیا میبدون آن که فکر کن

مخرب عبارتند  یرفتارها نیهستند ا گرانیما  و د یناخشنود

   از:

             ش کردنسرزن -2     انتقاد کردن -1

 غرغر کردن                                                                     -4   کردن تیشکا -3

 کردن دیتهد -5

 یگریکردن کردن د هیتنب -6

 یگریکنترل کردن د یبرا یبازده -7

 

 

 

 

 حل معمای ازدواج با تئوری ازدواج بدون شکست

 ، روانپزشکضمیری امیر دکتر

  

 21 /س س رآ  /2041/40کد : 

همهه ی این نکهاگ گفتهه شههد تها زوجین یهک زندگی      

رضهایتمند وشهادی را کسک کنند برای ایجاد یک زندگی   

متعهدانه وشاد در ابتدا از هفت عامل مخرب در بالا اشاره 

 شد پرهیز شود و به جای آن  می توانند 

 گوش کردن                 -1

 حمایت کردن   -2

 تشویق کردن -3

 احترام گذاشتن -4

 اعتماد کردن -5

 پذیرفتن فرد به همانگونه که هست -6

 گفت و گوی همیشگی برای حل اختلافاگ  -7

 5ودر قدم بعدی علاوه بر این موارد فوق، خوب اسههت به 

نیاز اسهاسهی که در زندگی زنا شویی  بسیار حا ز اهمیت   

 است توجه شود   

 

 

 منبع: حل معمای ازدواج با تئوری انتخاب

 (ازدواج بدون شکست  )دکتر ویلیام گلسر

 نرجمه دکتر علی صاحبی

 

 

 

 

 

 گروه آموزشی "سواد سلامت " 

تخصصی سلامت روان شورای   
 سازمان بهداشت و درمان صنعت نفت 
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روانشناسپیام   
 

 توضیحات تکمیلی



 

مشکل ما طرف مقابل است و نه  یعامل اصل دگاهید نیدر ا

 نیاز ا میده یخود انجام نم رییتغ یبرا یتلاش چیه و خودمان

ه بلک ابندی یما نه تنها کاهش نم یها یو ناراحت یرو ناخشنود

به وجود آوردن  یکه برا یدر حال شوندیم زین دتریغالباً شد

لاوه ع دیبا دمشترک خشنو یزندگ کیلازم و ساختن  راگییتغ

خود  یدرباره  یادیز یزهایچ میدان یکه اکنون م ییزهایبر چ

 .میاموزیب یرونیکنترل ب یو روانشناس

ی که انجام م ییکه تمام کارها موزدیاانتخاب به ما م یتئور

 نیاز جمله هم میکنیکه تجربه م یو همه احساسات میده

محصول  ییزناشو یدر زندگ یبدبخت ای یاحساس ناخشنود

را  یاحساس بهتر میخواهمی   گرا یعنیخود ماست  خابانت

که  میده رییخود را تغ یو سبک زندگ وهیش دیبا میتجربه کن

با  یرفع مشکل احتمال یبرا یعنیکار  نیدر اغلک موارد ا

 .میتوجه کن شتریخود ب یبه رفتارها دیبا گرانید

نیاز اساسی  می  5دارای  همه ی ما انسان ها در زندگی خود

نیاز اساسی  در زندگی زناشویی  5باشیم که اهمیت این 

دوچندان می شود. این نیازهای اساسی  که نقش مهمی در 

 زندگی ایفا می کنند عبارتنداز:

بدون شک انسانها برای حفظ بقای خود باید به  نیاز به بقا-1

دنبال برآورده  کردن ابتدایی ترین نیاز هایشان باشند که شامل 

داشتن سرپناه،غذا می باشد و این نکته بسیارحا ز اهمیت است 

که مسا ل اقتصادی در در  رضایتمندی زوجین نقش کلیدی 

گ دارد و بیشترین اختلاف ها هم در زندگی مشترک مشکلا

اقتصادی می باشد چرا که زوجین نمی توانند باسهولت برای 

 آینده ی خود  برنامه ریزی روشن ودقیقی داشته باشند 

 

 

نیازمند یک ازدواج رضایتمند    نیاز به احساس تعلق:  -2  

احساس تعلق داشتن به فرد مقابل است در زندگی زناشویی این 

احساس تعلق باید دو طرفه باشد. زنان به هنگام ایجاد شدن 

مشکلاگ به تا ید شدن از سوی همسر نیازمند هستند در حالی 

 که مردان داشتن  این نیاز را کمتر احساس می کنند.

برای انسانها   می باشد این نیاز منحصربه فرد نیاز به قدرگ  -3

شاید حیواناگ بر اساس ژنتیک برای در امان ماندن از خطراگ 

بجنگند اما هیج گاه مانند ما انسانها صرفا وبه خاطر قدرگ نمی 

جنگند .در زندگی زناشویی اگر هر یک که قدرگ بیشتری داشته 

باشند  خود مانع اصلی رسیدن به یک زندگی رضایتمند است  

کار داشتن قدرگ برابر است  به عبارتی زوجین باید وبهترین راه

 شنونده های خوبی باشند وبه هم دیگر توجه نشان دهند

بسیاری اززوجین نیاز به آزادی) پر چالش ترین نیاز زوجین(  -4

تصور می کنند با ازدواج کردن آزادی خود را از دست داده اند 

ست بر خلاف نیاز .آزادی به معنای گرایش به کار مورد علاقه مان ا

قدرگ که زوجین سعی می کنند بر یک دیگر احاطه داشته باشند 

نیاز به آزادی است  که  تمایل  به رهایی از مشکلاگ زناشویی  

دارند. مردان هم بیشتر ابراز ناراحتی میکنند که برای ساعاتی 

نمی توانند تنها باشند وبه نوعی محدود شدند گفت وگو کردن 

است که هردو فرد بپذیرند هر یک به مقدار بهترین راه حل 

 معینی آزادی نیاز مند هستند

:بسیاری از زوجین شکایت می کنند که به اندازه نیاز به تفریح -5

ی دورا ن مجردی خود نمی توانند لذگ ببرند شاید این نکته قابل 

توجه است که به دلیل مشغله و مسئولیت های زندگی نتوانستند 

 ببرند به قدر کافی لذگ

 

رابطه زناشویی به طور طبیعی سرچشمه اصلی ناخوشنودی 

است.  هیچ رابطه دیگری در زندگی بشر نمی تواند مانند 

ازدواج دو انسان بالغ را که ممکن است شناخت بسیار کمی 

از یکدیگر داشته باشند برای یک عمر به هم زنجیر کند 

هرچند این واقعیت وجود دارد این دو نفر از دو جنس 

دیگر جذابیت  یکهستند و به لحاظ جسمی برای مخالف 

اما تعهد و اعتمادی که بین زوجین است می تواند  دارد 

منبع رضایتمندی ویا نارضایتمندی زناشویی شود که در 

ادامه توضیح خواهیم داد از نگاه دکتر گلسر که بیشتر 

ناخشنودی ها و نارضایتی های زوجین از کجا نشئت گرفته 

ار چه رفتار های مخربی  در رابطه ی خو است و زوجین دچ

هستند و برای رسیدن به شادکامی و رضایت چه مسیری 

 باید طی کنند

زوج های بسیاری از رابطه زناشویی خود ناخشنود هستند 

و وقت خود را صرف یافتن راهی برای بازسازی و حفظ 

زندگی مشترک خود کرده ند در این راه به متخصصان 

ال بین ها هم مراجعه میکنند اما بیشتر مختلف و حتی به ف

این راه ها نتیجه ای ندارد چرا که آنها به دنبال راهی می 

گردند که طرف مقابل خود را تغییر دهند و او را اصلاح 

می  کنند واز اینکه در خود تغییری ایجاد کنند اجتناب

 کنند
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