
 ؟ شود  انیب د یبا ، مشترکمان ی در زندگ ییهارازچه 

در   .دیبگذار انیرا با همسرتان در م تانیاهایرؤترس و  ،آرزو هر فکر، دیکه با ستین یمعن نیبه ا ،ییزناشو  یدر زندگ ییگوراست    

به    نیاگر زوج  .دیبگذار  یرا ناگفته باق  ییهاازرو چه    دیبگذار  انیدر م  تانکیشر  اب  دیرا با  ییزهایچه چ  دیبدان  دیبا   ،مشترک  یزندگ

گفته    دیبا  یکه در زندگ  ییدهایو نبا  دیدانستن با  ن یهمچن  اند.هگرفت  ادیرا    یمهارت ارتباط  نیترمهم  ، کنند  دا یدست پ  یآگاه  نیا

 به وجود آورید. و آرامش در روابطتان را   دییتعادل برقرار نما تانی زندگبه شما کمک کند تا در  تواندیم ،شود

با کمک راهکارها  دیام  .میسازیمآشنا    ،دیکن  انیب  دیبا   مشترکتان   ی که در زندگ  ییما شما را با رازها  ،مقاله  نیدر ا    ارائه    یاست 

بتوان بیاوریم.  را    یموفق و شاد  یزندگ  میشده    ، مرکز مشاوره راز ماندگار  تیبه سا   شتریو اطلاعات ب  یآگاه  یبرابرایتان به ارمغان 

از   دیتوانی م  ،موفق  ییزناشو  یداشتن زندگ  یبرا  شتریب  یهایی راهنما  یبرا  ازیدر صورت ن  .دییمراجعه نما  یشناسروانمشاوره    بخش

 . یدریبگ ییراهنما ،متخصص مرکز شناس روان  ینمشاور 

 ؟ ری کاری درست و پسندیده استراز نگهداآیا  

ا     بس  نیدانستن  نبا  یضرور  ارینکته  که شما  در    یزیهر چ  دیاست  بگو  طرفبه   روابطتانرا  ز   .دییمقابل  موارد  ریدر  اشاره    یبه 

 .دینسبت به آن آگاه باش دیکه در هر رابطه با میکنیم

  ، دیدار  یبخش خصوص  ، یکدیشوی مکه وارد    یارابطه شما در هر    :دیراز داشته باش  ،تان یزندگدر    دیشما حق دار •

   .افراد مهم خانواده و یا با همسر خود در ارتباط یحت

 .مهم باشد یا و زیچقدر ناچ ستیهم ند: میپنهان نما گرانی خود را از د هایاز ر دیتوانی مدر هر رابطه شما  •

در روابط   .دیو با خودتان خلوت کن  دیتنها باش  یگاه  : شما حق دارید،دیرا به خود اختصاص ده   یزمان  دیشما حق دار  •

که افراد دارند احترام    به رازهایی  ،مینباش  اگر قادر  .گذارند میاحترام    نیطرف  یو جسم  یعاطف   یازهاین  به  افراد  ،یسالم و قو

  ی کمتر  صمیمیت  کنندی م  سعیافراد    ،موارد  گونهن یا   در.  شودیافراد در رابطه احساس نم  نیب  یکی و نزد  تیمیصم  ،میبگذار

 .دنگسترش نده ار روابطشانبا طرف مقابلشان داشته باشند و 

 ست است؟ رد شهیو صداقت هم ییگوراست  ایآ 

افتاده است از خود    درگذشتهکه    یاز اتفاقات  دینبا  گاهچ یه  .پنهان کردن راز از همسر خود وجود دارند یبرا  یادیز  لیدلا  شهیهم    

امکان دارد که ما راز خود را به   نیا یم.ینما یاحساس شرمندگ ،میگذراند یکه در زندگ یلحظات سخت خاطربه دینباو یا  میدفاع کن

 .بازگو نکنند گرانید یکه راز را برا میاهو از آن شخص بخو  مییبگو یکس

خود را با همسرانشان در   یو خصوص یاما آنها را شخص ،گذردیماز ازدواج آنها  یادیز یهاوجود دارند که سال نیزوج سیاری ازب   

  .دارد یادیز تیاز مردم اهم یاریخود از لحاظ بس یبرا یخصوص یداشتن فضا .گذاشتندن انیم

آن  دیبا ،دیکنیمکه فکر  دیداررازی  شما راممکن است  یزمان م؟ییمقابل بگو طرفبه ز رارا یچه زمان میریبگ میتصم چگونه

  ی خود هنگام یو بدن یکیزیف ی هاواکنش به  مواقع طورنیادر  .دیستیآن مطمئن ن انیاما راجع به ب ،دیبگذار انیرا با همسرتان در م

یا    دیزنی م  پلک  از حد معمول  شیب  ،بالا رفته  فشارخونتانقلب و    انضرب  . اگردییتوجه نما  دیکنی م  یکه راز را مخف    یتان هانفسو 

 .د یبگذار انیدر م تانی زندگ کیشر  ارا ب ز خودرا دیباشد که شما با یهانشانه تواندیم ،شده است نیکوتاه و سنگ
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را به   یمعضلات  مشترکتان  یدر زندگ  تواندی م  نیا  ،دیینما  یشانه خال  تیبار مسئول  ریتا از ز  دیکنیمرا پنهان    یاگر شما مطلب     

، دیریبگ  یمشترک میتصم دیکه با یمخصوصاً هنگام ،از آن باخبر باشد دیکه همسر شما با  یاطلاعات ای  قیکردن حقان  انیب  .وجود آورد

 .دخواهد بو رسانبیآس اریبس

  :اشاره نمود  ری به مسائل ز  توانیماز جمله آنها  ،شودی ممشترک  یبه زندگ زدنبیآسها باعث ازر یبعض داشتننگه

 یشغل نهیدر زم یمشکلات •

  یپنهان صورتبهاز مواد  سوءاستفادهو  ادیاعت  •

   یمشکلات قانونپنهان کردن   •

 بدون اطلاع همسر  یقرض دادن پول به کس •

 ایدچگونه پول خود را خرج کرده  نکهیبه ا عراج  ییدروغگو •

 دروغ گفتن در مورد پرداخت قبوض   •

 خاص از همسر  یماریب داشتننگهپنهان   •

 .و بدون اطلاع یواشکی دوستان  ایخانواده  یملاقات کردن اعضا  •

 یو عاطف  یکرده و حالات روح  ی با شما زندگ ن اتهمسر . دییآن را به همسرتان بگو ،شودی مها باعث آزارتان راز گونه ر وجود این اگ     

  ن یو چرا ا د یکنیم ی را از او مخف  زیبگردد تا بداند چه چ  ل یدنبال دلا ،شودیدر رفتارتان موجب م رییتغ نی؛ بنابراشناسدیشما را م

 .دیدهی مکار را انجام 

 نیروابط ب  .کند  دایپ  میترم  تا  کشد یطول م  هاسال  ،برود  نیاز ب  بارک ی اگر    ،مشترک است  یدوام زندگ  یبرا  یاعتماد عامل مهم    

نفر که  دو    که  افتدیم  یاتفاق هنگام  نی ا  .دارد  یبستگ  ،ارتباط  یبرقرار  یبرا   شانیهاییاعتقاد و توانا ،  بر اعتماد یادیافراد تا حدود ز

که طرف مقابل آنها    رودیکنند و انتظار م  انیب  ،کردن داشته باشند  ی به مخف   ازین  نکهیرا بدون ا  یزیهر چ   ،شوندیمتعهد م  گریکدیبه  

در مورد   یاپنهان کنند  دیرا با  یی از مواقع رازها ی اریدر بس کنندیاغلب مردم احساس م ،است یگرید زیچ قتیاما حق  .د یرا درک نما

  ی اریاما در بس  میینما انیافکار و احساساتمان را ب  ،هات یتمام موقع  در  صددرصدطمان،  در رواب  میتوانی من  نی؛ بنابرا ندیآنها دروغ بگو

 .م یبگذار انیبا همسرمان در م ،دارد مانیی زناشو یدر زندگ یادیرا که اثرات ز  یاطلاعات مهم زندگ دیاز موارد با 

زمان  ،  دیبگذار انیرا با همسرتان در م  یمشکل خاص  دیخواهیماگر شما    ند: ستین  ، مناسبمانیرازها  یانب  یبرا   ییهازمان چه  

 :ستندین تیواقع انیب یمناسب برا یهاوقت  ،ریشده در ز انیب یهازمان  .دییآن انتخاب نما انیب یرا برا یمناسب

 زمان خواب  •

 است  و خسته اخلاقبدکه همسرتان  گامهن  •

 دیهست ییزااسترس  تیاز شما در موقع هرکداماگر   •

  دیباش ضیمر یااز شما خسته  هرکدام یوقت  •

  دیرفتار و گفتار خود دار بر یمواقع تمرکز کمتر نیدر ا رایز ، دیهست یهمسرتان عصب ایکه شما  یهنگام •

 .است دهیبه او رس یبد اراخب و عیوقا است یا اش ی زندگدی از ب یکه همسرتان در حال گذراندن روزها یزمان •



 کدام رازهابیان  و    گفته شود  دیاست و با  قبولقابل ز  کدام را  میاست که بدان  یمشکل  اریکار بس  ؟مییدرخواست کمک نما  یچه زمان 

 انیب  قتیتمام حق   یادروغ گفته شده  به او  بفهمد    ییزناشو  یکه در زندگ  یفرد  .گردد ی م  ییزناشو  یاختلافات در زندگ  روزباعث ب

را سر او طرف مقابل  ، کندیمحس  . او دهدیدست م انت یحس خبه او  ،گفته نشده استاو به  ی ارزشاطلاعات حساس و با  اینشده 

ای فاصله   تانیی زناشو  یدر زندگ  ،دیکنیماحساس    اگر  .شودی باعث عدم اعتماد به همسر م  ،انتیاحساس خ  نیا  .کلاه گذاشته است

که هر چه زودتر به خودتان   است نیکار ا   نیبهتر ،است تانی زندگوجود راز در  لیفاصله به دل نیا دیکنیاتفاق افتاده و فکر م بینتان

 .است شناس روان از مشاور  گرفتنکمک روش  نیبهتر  .دیببر نیفاصله را از ب نیتا ا دیکمک کن

 دنتوانیمحالت    نیشود در ا  نیزوج  نیب  اعتمادحس    وجودآمدنبه باعث   تواندیم  ،یتمیپر از آرامش و صم  طیمح  وجودآوردنبه   

 ایو    زیآمخشونت   یرفتارها  ،کردن  هیگر ،  دعواکردن  ،کردن  قهرمانند    ییهاحلراه اما    .مطرح کنند  گریکدی با    یراحتبه را    شانیرازها

 رازها   گو کردنباز  یبرا  یمناسب  یهاروش   ها روش   نیو ا  کندیاو را نسبت به شما دلسرد م  ،تانی زندگ  کیبه شر  توهین و    دیتهد

 .ستندین

 


