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است کِ سٍجیي ثزای دفبع اس خَد ٍ دٍرکزدى 

هؼوَلا ثب ػذم پذیزش  حولِ اًجبم هی دٌّذ ٍ

 ضکبیت هتقبثل ، اضتجبُ ًکزدم(هسئَلیت )هي 

هٌفی)دست ثِ کوز ًبلِ کزدى ٍ سثبى ثذى  ،

 سدى( ًطبى دادُ هی ضَد.

راهکارهای پیشىهادی دکترجان گاتمه 

 برای رفع تعارض زيجیه:

ٌّگبم ػصجبًیت ثب ّوسزتبى تَافق کٌیذ تب -1

دقیقِ  15ثحث ٍ هطبجزُ را ثزای هذت 

 هتَقف کٌیذ.

خَدتبى را آرام کٌیذ.دقت کٌیذ چِ سهبًی -2

ذ تب ػصجبًی هی ضَیذ ٍ ثِ ثذًتبى فزصت دّی

 آرام ضَد.

سکَت ًکٌیذ. افزادی کِ سکَت هی -3

بت طزف کٌٌذثِ ًظز هی رسذ ثزای احسبس

هقبثل اّویتی قبئل ًیستٌذ ٍ اگز ّز دٍ ًفز 

سکَت کٌٌذ در هؼزض جذایی خصوبًِ قزار 

 هی گیزًذ.

 

 چهار عىصر مخرب زوذگی زواشًیی از

 گاتمه: دکتر وظر

       سٍ ج ّبی  سکَت ٍ پزّیش اسّن کلاهی:-1

             ًب سبسگبرثِ جبی ثحث کزدى در هَرد 

ثحث ّبی آى ّب ثب فزیبد  هَ ضَػبت هختلف،

کطیذى ثز سز ّن خبتوِ هی یبثذ ٍ یب سکَت 

 هی کٌٌذ کِ اثز هٌفی تزی دارد.

اًتقبد ضبهل  گلایِ: جبی ثِ ّوسز اس اًتقبد-2

سزسًص ٍحولِ ثِ ضخصیت ٍ خصَصیبت فزد 

گلایِ یک ًظز هٌفی  هی ضَد در حبلی کِ

درهَرد چیشی است ٍ درٍاقغ تَصیقی اس 

 ًبخطٌَدی است.

سٍج ّبی اًشجبر:  ٍ تٌفز دادى ًطبى-3

ًبسبسگبر ثِ ًذرت اس هحبسي ّن تؼزیف هی 

تَّیي ٍ ًبم گذاضتي رٍی یکذیگز،  کٌٌذ.

ضَخی ّبی خصوبًِ، سثبى ثذى 

بًذى چطن( در آى چزخ هٌفی)ًیطخٌذ سدى ٍ

 ّب دیذُ هی ضَد.

 

 است جبهؼِ اصلی ّبی رکي اس یکی خبًَادُ

 افزاد ثزقزاری ثِ هطزٍط سبلن خبًَادُ تحقق

 ثب هطلَة راثطِ داضتي ٍ رٍاًی سلاهت اس آى

 ٍ کٌذ هی رضذ خبًَادُ در زدف .است یکذیگز

 خصَصیبت ٍ  ضخصیت اصلی ّبی پبیِ

 گیزد. هی ضکل اٍ رفتبری

 تَاًذ ًوی دًیب در چیش ّیچ رسذ هی ًظز ثِ 

 راثطِ یک اًذاسُ ثِ را اًسبى سًذگی کیفیت

 .ثخطذ ارتقب خَة خبًَادگی ٍ سًبضَیی

 کِ ػبهلی دّذ هی ًطبى پژٍّطی ّبی یبفتِ

 کٌذ هی جذا ًبهَفق اس را هَفق ّبی سٍج

 یکذیگز ثِ آًْب ضجبّت یب ػلاقِ ٍ ػطق هیشاى

 آًْب ثِ کِ است ّبیی هْبرت در ثلکِ ًیست

 ایجبد را ػلاقِ ٍ ػطق تب کٌذ هی   کوک

 را ّبیطبى تفبٍت ًگْذارًذ، سًذُ یب کٌٌذ

 اختلاف صویویت ٍدر آراهص ٍثب ثپذیزًذ

 .کٌٌذ حل را ًظزّبیطبى

 

   



 

 

 کلید های همسران موفق

 بر اساس وظریه جان گاتمه

 

 

 

 

 ٍ ّوسزضبى خصَصیبت درثبرُ سَال پزسیذى

 ".ّستٌذ خَدضبى ضخصیتی جشییبت ثیبى

را رّب کٌیذ ٍ اس  گذضتِ سًذگی تبى-9

یبدآٍری ًکبت هٌفی گذضتِ تبى خَدداری 

کٌیذ ٍ هطبجزاتتبى را ًقطِ ػطفی ثزای آیٌذُ 

 ضبد سًذگی تبى درًظز ثگیزیذ.

دکتز گبتوي ثزای هزداى گَش کزدى ثذٍى 

حبلت تذافؼی،تحسیي ٍ تصذیق ّوسزٍآرام 

ثَدى ٍ ثزای سًبى ثذٍى ػیت جَیی یب تحقیز 

 هی کٌذ.ضکبیت کزدى را تَصیِ 

 

افکبر اضطزاة آٍرتبى را ضٌبسبیی کٌیذ ٍ -4

دٍثبرُ طزاحی کٌیذ.لشٍهی ًذارد آى ّب ثبٍر 

من الان "کٌیذ.هی تَاًیذ آًْب را تغییز دّیذ.

 ناراحتم، اما او را دوست دارم".

ثذٍى حبلت تذافؼی صحجت کٌیذ.ضکبیت  -5

خَد را جشئی تز ثیبى کٌیذ ٍ ثِ گًَِ ای 

تبى آى را حولِ ثِ هطزح کٌیذ کِ ّوسز

 ضخصیت خَد در ًظز ًگیزد.

تطَیق ،تحسیي ٍ قذرضٌبسی اس ّوسزتبى -6

 را ثِ ٍضَح ثیبى کٌیذ.

را ثبلا ثجزیذ.یؼٌی در ثزاثز ّز  1ثِ  5ًسجت -7

تجزثِ هثجت ثزای خَد ایجبد  5تجزثِ هٌفی 

کٌیذ.ّفتِ ای یک سبػت ثیطتز ثبّن ٍقت 

ر ّبی ثگذراًیذ ٍ صحجت کٌیذ ٍ در هَرد رفتب

 خَة ّن اس ّن قذرداًی کٌیذ.

 را هَرد ایي گبتوي ّوسز:دکتز ضٌبخت -8

 ًقطِ هبًٌذ ػطق ًقطِ".ًبهیذ "ػطق ًقطِ"

 ّوسزتبى درًٍی دًیبی اس ضوب کِ است راّی

  حبل در ّویطِ هَفق ّبی سٍج. داًیذ هی

 

 


