
 .میرا بشناس  ییزناشو یدر زندگ زننده بیآس ی هاانتیخ

زناشو   داشتننگه    م  یمشکل  اریکار بس  ،ییروابط  نظر  ز  .رسدیبه  دارند  یادیعوامل  مشترک    یزندگ  رفتننیازبموجب    که  وجود 

تفاوت در دیدگاه برای   یحت  ای و    اعتقاداتشانها و  در ارزش   نیتفاوت زوج  ،گرانیبا د  یجنس  داشتن ارتباط  ،مثالعنوان به   .شوندیم

 دار شدن. بچه 

  برد و را از بین میاعتماد    ،دردناک است  اریبس  انتیخ  شودیم  ین،از زوج  یاریبس ییاست که باعث جدا  یاز موارد  یکی  ،انتیخ    

ا  در  ترم  نیروابط  قابل  این   .ست ین  میمواقع  مواقع،در  عاطف   گونه  لحاظ  از  بس  خورد.می  یسخت  اریبسضربه    ،یفرد  از    یاریموارد 

 یرا برا  زنندهبیآست خیان 8.مقاله نیدر ا .دهدی الشعاع خود قرار مرا تحت  نیزوج نیب وابطوجود دارد که ر زنندهبیآس یهاخیانت

 .میده یم حیشما توض

  ی را در زندگ  هاانت یخنوع    نیهرکدام از ا  کهی درصورت  ،زی همراهان عز  .پردازدیم  زنندهبیآس  یهاانتیخاز    یبه انواع متفاوت  ،مقاله  نیا 

  ها، خیانت  نیا  یجد  یهابیآستا از    دیریبگ  ییکمک و راهنما  ،متخصص مرکز راز ماندگار  شناس روان   یناز مشاور  حتماً  ،دیاکرده تجربه  

 .دییمرکز مشاوره راز ماندگار مراجعه نما تیسا  ی شناسروان مشاوره بخش   به شتریاطلاعات ب یبرا  .دیدر امان باش

ها اطلاع نداشته  آنزوجین، از  از    یمشترک وجود دارد و ممکن است برخ  یدر زندگ  زنندهبیآس  یهاانتیخ هشت نوع متفاوت      

 .نشاهمسر  ریغ یبا فرد یجنس رابطهاز داشتن  شتریب یحت ،کندیوارد م بیآس آنان یاما به زندگ ند،باش

 .بر اصل اشتراک و عدالت استوار است  ییرابطه زناشو :دیدهی خود را بالاتر از همسرتان قرار م  یازهای و ن هاخواسته . 1

 تنها  ،کار  نیا  .دهندیم  تیخود ارجح  یازهایهمسرشان را به ن  یهاو خواسته   ازهایافراد ن  یبرخ  یگاه  ،محققان معتقدند

که شما شخص   دهدیکارها نشان م  نیا  ییبلکه در ارتباط زناشو  ،کنندیم  دا یپ  یکه افراد احساس بهتر  ستین  ل یدل  نیبه ا

 .دیکنیو از آنها مراقبت م دینمایم قیآنها را تشو  را درک کرده، مقابلتان

 روابطتان یآرامبه ،دیبده تیاهم شتریخودتان ب یازهایبه ن ایو  دیریبگ  دهیهمسرتان را ناد یهاخواستهو  ازها ین ،که شما یهنگام   

  اردر کن .همسرتان باشد یازهاین دیشما با یاما نگران ،دارند ت یخودتان هم اهم یازهایدرست است که ن نیا .شودیدچار مشکل م

 یهاخواستهتوجه به  مرورزمانبه  .دییرا برطرف نما  گریکدی یازهایتا خواسته و ن د یشما تلاش کن یچگونه هر دو دیبدان دیبا ،آن

 یازهایکه همسرتان هنوز به ن یهنگام خصوصبه .شود  بیدچار آس تانرابطه  ،شودی مخواسته همسر باعث  گرفتنده ینادخود و 

 شودی مخشم و تنفر در رابطه  جادیباعث ا رفتارها نیا ،دهدیم یشتریب ت یشما اهم

 رفتاردر  دیدوست داشتن را با نیا ،ستیتنها در گفتار ن ،نفر کیدوست داشتن  .باشدیم زنندهبیآس یهاانت یخنمونه از   کی نیا 

 .بروز داد  زین

زندگ . 2 در  باش  قدرآن  یبه وجود همسرتان  رفتار    دیمطمئن  باعث بشود هر  او  نا که  با  باشمناسبی    :دیداشته 

  ی برا ،بهیفرد غر او دیگر .دیکنی از خودتان تصور م یآن شخص را بخش ،دیگذرانیم یشخص ارا ب یادیکه زمان ز یهنگام

  ، دیکنیم  یابراز دوست داشتن خوددار  ز شما ا  یوقت  .دارد  ی خانواده شماست و در قلبتان جا  یبلکه اعضا  ،شما نخواهد بود

طرف مقابل حس    ، دیکنیمن  استفاده  یرا در زندگ  "لطفاً  " و"دیببخش"مانند    ی و کلمات  د یدهینماحساساتتان را بروز  

 . دینمایمرفتار  با او یق یکه به هر طر دیمطمئن هست یبه حضورش در زندگ قدرآنشما  ،کندیم
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  خانه یزیتم  ،مانند یهاتیاگر شما فعال .دیآیم دیفر در او پدتن احساس  ،ردیگیشما قرار نم موردتوجهاگر همسر شما حس کند     

  ی از زندگ  ای  به نقطه  ،دیاز او تشکر نکن  و یا  دیریبگ  دهیرا ناد  یو نقش همسرتان در زندگ  دیفرزندان را متوقف کن  یکمک در نگهدار  یا

 کی  .دهدیخود را نشان م  یمنف   ریتأث   یدر زندگ  زنندهبیآس یهاانتینوع خ  نیا  .دیکنیم  یزندگ  ،خانههمکه تنها مانند دو    دیرسیم

از اندازه در    شیب  ،کندیمحس   گریطرف د  .ردیگی م  دهیتلاش او را ناد  عملاًو    کندینمتشکر   یشخص از تلاش فرد مقابل در زندگ

کس و  است  تلاش  نم  او قدر    یحال  ا  دانند یرا  در   نیو  تنفر  احساس  رشد   .  شودیم  وی  موجب 

  " تشکر"و    "لطفاًو کلمات    دیگوش ده   شیهاحرفبه    ،دیبه او کمک کن  .دیچرا همسرتان را دوست دار  ،دیرا فکر کن  روز  در  یزمان

 . دیاستفاده نما حتماً

دادن اطلاعات راجع به   ،گرانیبا د  یقو یارتباط عاطف  .همسر است به یقلب  انتیخ، نوعی یعاطف  انتیخ :یعاطف انتیخ . 3

 .زندیم بیبه ازدواج شما آس ،دییگوی منکه به همسرتان  ییهاحرف  انیهمسرتان و ب

 

 یا  تیشما را اذ  یمیهم ت  یکس  یوقت  .دیهست  میت  کیشما و همسرتان :  دخو یزندگ  کیشر  ینکردن برا  یستادگ یا . 4

  . مادرتان باشد ایهمکاران    ،دوست شما  ،اگر شخص مقابل  ستیمهم ن  ،دیستی در برابر آن شخص با  دیشما با  ،مسخره کند

مناسب    انهمسرت  ،مادر شما معتقد است  مثالعنوانبهاگر    .فرد به شما است  نیترک ینزدهمسر شما    ،دیکنیمازدواج    یوقت

راجع به فرزندتان   یاگر کس   دیکنی نمشما تحمل    چگونه.  دیکن  تیشماست که از همسرتان حما  فهیوظ  نیا  ،ستیشما ن

 .کنند اظهارنظر تانی زندگ کیراجع به شر دیدهیاجازه م گرانیپس چرا به د د،یبد بگو

از محخیا  یگاه    م  طینت خارج  رخ  برا  ،دهدی خانواده  روش شما  به  دوستانتان  ترب  یمثلاً  ن  فرزندان  تینحوه    یا   و  ستندیموافق 

از انواع  یکی  نیا .کند دایپ زیدر همسر شما ن ینکات منف  کندیم یو سع کندیم تیشکا  همسرش  که دائماً راجع به خانه و یهمکار

و   دیبه همسرمان بد بگو   ،میاجازه ده  گران یاگر به د   .ندارند   ینسبت به آن آگاه  مردماز    یاریاست که بس  زنندهبیآس  یهاانتیخ

 .خواهد شد درازمدتدر  مانرابطه دنیپاشازهمکار موجب  نیو ا میجرم آنها هست کیما هم شر ،دنبزن یحرف او خلافبر

 کیکه به شما نزد  ی شخص  خصوصبه  ی دروغ گفتن به شخص  :تیاهمیب  یزهایچ  یبرا  یدروغ گفتن به همسر حت . 5

  ، دیبا طرف مقابل داشته باش  یترکیروابط نزد  رهرچقد  .رودیبه شمار م  هاانسان حقوق    هیعل  ییهاخشونتنوع  از    ،است

 شود.می یاعتمادیبش یافزا موجب و بر ارتباط گذاشته یشتریب یمنف  راتیتأث زنندهبیآس  یهاانت ینوع خ نیا

ن  عنوانچیهبه   ییدروغگو     دروغ  .ستی درست  شود  شما،  اگر  شر  ، برملا  ب   تانی زندگ  ک یاعتماد  مورد    .رودیم  نیاز  در  شما  اگر 

 ؟ دیامانده  یچرا شما در آن زندگ ،دیکن یکارپنهانو  دییدروغ بگو  تانیزندگدر  ییهااتفاق

  دیآی به وجود م  یزمان یواقع یآزاد   است. یمبتن  ،یشخص یهای آزادو  دوطرفهاحترام  ،تیمیصم  ،اعتماد یمبنا بر آله دیارابطه     

را زنده  خود نیعشق ب میتوانیم ،میبا همسرمان صادق باش شهیهم میکن یاگر سع .میرفتار کن خودچگونه با طرف مقابل  میکه بدان

 .میارنگه د

و نامناسب  گرانهکنترل یرفتارها عنوانبهاز رفتارها  یاریبس: میینما سوءاستفادهو نقاط ضعف همسر ما  کمبودهااز  . 6

 ،کار مهارت دارند  نی که در ا   یافراد  .دادن طرف مقابل است  رییتغ  یتلاش برا  ،رفتارها  نیاز ا   یکی اما    ،دنشوی ممحسوب  

 نمایند.شما را کنترل  دنکنیم یکرده و سع هیرا توج شانیرفتارها گونهن یا وقتتمام



به شما   وقتتمام افراد    نیا  ،مثالعنوانبه  .کنندیمخودتان استفاده    هیشما عل  یکمبودهااز نقاط ضعف و    ،گرکنترلافراد    یگاه     

 .دنکنیرا بارها به شما گوشزد م  دیدار  ت یآن حساس  یشما رو  دندانی مکه    یموضوع  ای  دیارا اشتباه انجام داده   یکه کار  دهندیتذکر م

فرد   دیتوانیمشما    ندیگویبه شما م  ی گاه  یو حت  دادندی مرا بهتر انجام    کار  آن  ند،شما بود  یآنها جا  راگ  ،ندیگویبه شما م  گاهی

  د یآگاه باش  ، کندیماستفاده  شما    شما از نقاط ضعف  کیشر  نکهیو احساس ا  هانشانه  نیبا استفاده از ا .اما با کمک آن ها  دیباش  یبهتر

 .شده است  یجد بیکه رابطه شما دچار آس

 یفاصله عاطف  .گردد نیزوج نیب یفاصله عاطف  جادی باعث ا تواندی م ،گرفتنده یناد : دیریبگ یاز همسرتان فاصله عاطف . . 7

نشان   یهمسرتان واکنش یوقت .یزندگ کیبا شر ذهنی  ا یو  ی معنو ،یکمبود ارتباط عاطف : میدهیم حیتوض گونهنیارا به 

 خواهدی نمکه او    ستا  لیبه آن دل  نیا   ،آن واکنش دور از انتظار شما است  و یا  وجود ندارد  یتیمیکه در آن صم  دهدیم

 .کند دایبروز پ زین یکیزیو ف یجسم ییجدا صورتبه  تواندیم یفاصله عاطف  .شود  کیبه شما نزد

 .ختم شود  ییبه جدا  تواندیکه م  است  دادهرخ، فاصله بینتان  دیاما رابطه ندار  دیدار  یکیزیاتاق حضور ف  کیاگر شما و همسرتان در     

وجود   یااز اندازه به کار  شیتوجه ب ،با دوستان و همکاران ادیز گذاشتنوقت ،تیاهمی ب یزهایموضع گرفتن در برابر چ ،گرفتنده یناد

 .است یفاصله عاطف  یهاهم از نشانه  ،دیکنی در مورد آنها با همسرتان صحبت نم هک یمعضلات

باش  نیا  : در او  رییتغ  جادیا  یشار آوردن به همسر براف . 8 باور داشته  با  دینکته را    ی برا  ،دیبا همسرتان باش  دیکه شما 

  گار یس  دانندیم  یگاریافراد س  .ستندین  گونهن یااما معمولاً افراد در روابط به    ". باشند  دیبا" ، نه آنچه آنها  "هستند"آنچه آنها  

که   شوندی مموفق    ی آنها هنگام  .بکشند  ستاز آن د  ،دیخواهیمشما از آنها    نکهیا  ل یتنها به دل  ،دنتوانینممضر است اما  

العاده است  همسر من آدم فوق  دییمثلاً بگو ،دیده رییرا تغ یکس دیتوانی نمشما  .کار را انجام دهند نیخودشان بخواهند ا

  ر ییتغ  جادیدر ا  یسع .دیخودتان را عوض کن  دیتوانیماست که شما تنها    یزندگ  قت یحق  نیا  .کند  تیرعا  شتریاگر نظم را ب

 .در روابط مشترک است زنندهبیآس یهاانتیخاز  یکی در همسرتان 

  ی راتییتغ مروربهافراد  شودیمخود باعث  نیگردد و ا ن یزوج ن یروابط ب میباعث تحک تواندیم ،رفتارها و ارتباطات سالم و مناسب   

 . کنند جادی ا شانی و رفتارها یرا در سبک زندگ

 


