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الزهرا مینودشت طلبه سطح دومدرسه علمیه.1   

      مقدمه   

به همان نسبت  یابد یشافزا ینزوج یاناعتماد م یزانبه هر م

از  یکیکند چراکه اعتماد  یم یداکاهش پ ییمشکلات زناشو

مردم را مثل  یزچ یچهر رابطه است، ه یمولفه ها ینمهمتر

 یکه اعتماد شکسته م یکند. هنگام ینم یکاعتماد به هم نزد

بر آن  وانت یشود و نم یشود، رابطه به شدت مخرب و سخت م

 یمتوان یم یم،کن یم یجادکه اعتماد را ا یغلبه کرد.هنگام

 ی، م یمشو یو با آن شخص راحت م یاوریمب یینضامنمان را پا

. یمبه طور کامل به آنها اعتماد کن یمتوان یکه م یمدان

واند فاجعه ت یآن م یامدهایپ یم،که اعتماد ندار یهنگام

 یید که اعتماد به تنهایدقت داشته باش ینباشد ؛ به ا یزآم

 ۱خواهد. یم یکند و از هر دو طرف، تلاش جد ینم یشرفتپ

خودشان را درمعرضِ بخشش و  یدکه با دانندیموفق م همسران

خود قرار دهند. همسران موفق اجازه  یدۀهمسران رنج یمهربان

 یندو فرا یرها را از مسموقت، آن ییجدا ینکه ا دهندینم

ها فراهم کند که آن یبرا یفرصت یااعتماد خارج کند  یبازساز

قدم ها ثابترا شروع کنند. آن مسئولیتیو ب یمجرد یزندگ یک

از  روینهستند که با معشوق سابق خود قطع ارتباط کنند؛ ازا

ها . آنکنندیهمسر خود اجتناب م یربا غ یهرگونه روابط جنس

دور از همسر و فرزندان خود  یمدت یاگر مجبور باشند برا یحت

افراد، در  ین. اورزندیها عشق مکنند، متعهدانه به آن یزندگ

و افراد  یدوستان معنو یافتن یدرپ کوتاه،مدت  ینا

 یمشاوره هستند، و به تفکر و بازساز یهااعتماد و گروهقابل

اندمشغول یشخو یمعنو .  یهمسر عهدشکن چند روز اوقات اگر گاهی

 یبرا یدوست بگذراند، فرصت مناسب یک ۀخان یارا در هتل 

 دیدهیبدر همسر آس یتعادل روان یجادا یزمتنبه شدن او و ن

شودیهمسر خود فراهم م یرشپذ یبرا .  یشنهاداست که پ گفتنی

بعد از  یدکه لزوماً با یستن یمعن ینبه ا یموقت ییجدا ینچن

 ییموارد جدا یدر برخ یرد؛موقت صورت بگ ییجدا وفایی،یب

بزند. همسران  یببهبود رابطه آس یندموقت ممکن است به فرا

ها در همسر نادم آن خواهندیهم وجود دارند که م ایدیدهیبآس

کار  ینها اها ابراز عشق و محبت کند. آنآن بهخانه بماند و 
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که از  یترس یلدلخود و به دیدۀیبآرامش روان آس یرا، برا

ماندن همسر نادم در  یداز فوا یکی. کنندیطردشدن دارند، م

کرده از  یجادرا که ا یخسارت یراست که او ناگز ینخانه ا

اگر همسر  ین،با وجود ا ید؛و با چشمان خود خواهد د یکنزد

باتجربه  یاز درمانگر یانباشد  یمانعهدشکن از کار خود پش

بهره برد.  یوهش یناز ا توانیدرخواست کمک نکرده باشد، نم

 یمانکه افراد باا کنمیم یشنهادبر مشاوره، من پعلاوه

از  یتحفظ همسر خود و حما یرا، برا یتیو حما یمعنو یهاگروه

د.کنن کتها شرو با هم در آن یننداو، برگز  

.2      25صبازگشت به اعتماد جی.مک دونالد،هلیندا، .   

www.namnak.com ۱.  

    .قراردادن روابط در اولویت اصلی ۱     

 

اگر هر فردی در رابطه با طرفش در معرض دید و توجه او قرار 

ترام می کنند. وقتی بگیرد، هر دو نفر احساس خوشحالی و اح

شما از "ما" به جای "من" استفاده می کنید، یک رتبطه را می 

سازید و اعتماد به همسرتان را شکل می دهید.در زندگی 

خودتان را  %۱00یی وقتی بحث اعتماد مطرح است همیشه زناشو

بگذارید ؛ این بدان معنا نیست که شما نیازهای شخصی و 

منافع شخصی خود را به نفع همسر خود بگذارید. بدان معنی 

است که همیشه با در نظر گرفتن افکار و عقاید همسرتان سعی 

را  کنید بهترین کارتان را انجام دهید تا احترام و عشق

.دبدهی  

هم  یکند که هر دو برا یبهتر کار م یزمان یرابطه زوج

 ”یگرد یزهایهمه چ“دادن همسر به  ی! برتریدباش ”ینترمهم“

مثبت در رابطه  یکننده  یینمهم و تع یاراز عوامل بس یکی

 ینترهمسرتان شما را مهم یدرو یهرجا م یداست. فرض کن یزوج

شما  ایندیشما باشد و خوش یبداند، به فکر احساس و راحت

اعتماد شما را  یدترد یحالت ب ینباشد! ا ینتراو مهم یبرا

 یشودپررنگ تر م یزمان یژهبه و یاصل یتکند. اولو یم یتتقو

را  یکیاقوام تان  یاهمسرتان و دوست  ینب یدکه بخواه

 یکه تمام زندگ یستن یمعن ینراهکار به ا این.یدانتخاب کن
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 ید. اما بایدو فقط به همسرتان فکر کن دیخود را فراموش کن

به  یتمحدود خود را بر اساس اولو یزمان و انرژ یدبتوان

مهم است به  یتانبرا تانی. اگر زندگیداختصاص ده یتانکارها

 زهبه اندا یزیبه هر چ ید؛دنبال جلب اعتماد همسر خود هست

۱.شماست یتکه اولو یدخود نشان ده یکو به شر یدبده یتاهم . 

صداقت با .2   

.                                            خود  

مردم اغلب می ترسند جهان خودشان را به درستی به بقیه نشان 

دهند، زیرا آنها از آنچه که دیگران در مورد آنها فکر می 

کنند ترس دارند. هنگامی که شما با فردی که دوست دارید 

ماهیت واقعی خود را به او هستید، باید احساس امنیت کنید و 

با برداشتن "ماسک" خود، به شریک زندگی خود اجازه دنشان دهی

می دهید که به او کامل اعتماد دارید تا آنچه هستید را 

قبول کند. شریک زندگیتان می تواند بفهمد که شما مانند او 

انسان هستید و اینکه "عالی نباشید" چیز بدی نیست. اگر یک 

خواهید، باید معتبر باشید.زندگی شاد می   

 

38.هنر جذب دیگران،تریسی،ص۱  

کنید.نگرانی و ترس خود را بیان 3      

هر کسی نگرانی، نیازها و ترس هایی دارد. برای همکاری برای 

زندگی، هر فرد باید احساس امنیت کند و خودش را بیان کند. 

هر زمان که شک و تردید دارید، ترس یا نگرانی در مورد 

طه خود، به طور آشکارا شریک زندگی خود بگویید. مهم است راب

 که شما نیازهای خود را به روشنی و با احترام بیان کنید.

شریک زندگیتان نمی تواند فرض کند و یا حدس بزند که به چه 

چیزی نیاز دارید. آنها باید توانایی گفتن "بله" یا "نه" 

ن نیست که "بله" را داشته باشند در حالی که آنها همیشه ممک

بگویند، اما حداقل برای صداقت و نیاز شما احترام قائل 

ها و احساسات یازن یانب خواهند بود.  

 ینفرد به شما در ا یکتریننزد تان،یزندگ یکو شر همسر

چرا به  کنید؟ی. چرا احساسات خود را از او پنهان میاستدن
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 ریزید؟یرا در خودتان م یزصحبت کردن با او همه چ یجا

فکر کند شما او را محرم اسرار  یدکه دوستش دار یکس یدنگذار

دوست  یاد و گویییو به او نم یددار یمشکل دانید؛یخود نم

احساس  ینممکن است ا ییکارها ین. چنیدبا او صحبت کن یدندار

در  یگریفرد د یا یددوستش ندار یگررا به او بدهد که د

 یلاد همسرتان دست بدون دلجلب اعتم یشماست. پس برا یزندگ

یدرا از او پنهان نکن یزیموجه چ . 

شماست؛ اگر از دست او ناراحت  رابطه موفقیت یدکردن کل صحبت

هر حس  یا یدهست یاگر عصبان ید؛کرد یاگر اشتباه ید؛شد

. یدخود را به او نشان ده یاحساسات واقع ید؛دار یگرید

دیکن یجادتعامل دو طرفه ا یکاو هم صحبت کند و  یداجازه ده  

. کلمات خود را عاقلانه انتخاب کنید4      

بگویید که چه منظوری دارید. کلمات بسیار قدرتمندند. 

کلماتی که شما انتخاب می کنید، می تواند تاثیر عمیق تری 

از آنچه شما تصور می کنید را داشته باشند. کلمات مثبت 

ما حس منفی و شکست در  باعث راحتی ما می شوند. انتقادات به

اعتماد به نفسمان می دهد.کلمات تهاجمی ما را خشمگین می 

کنند ، کلمات اطمینان خاطر، ما را راحت می کند و احساس 

امنیت می دهند. کلمات خود را با احترام و تاثیر آن درک 

کنید و توجه به ارتباطات غیر کلامی را در نظر 

صدای شما، زبان بدن و بگیرید.اطمینان حاصل کنید که تن 

عبارات صورت همه چیز را همانند گفتار انتقال می دهند ، 

اگر شریک زندگی شما پیام های متضاد شما ارسال می کند، فرض 

نکنید که او نیت های بدی دارد. فقط از او بپرسید منظورش 

چیست. هنگامی که شما هر دو ارتباط آشکارا و صادقانه 

د.را توسعه می ده دارید، احترام و اعتماد  

.ایجاد دوستی5    

به احساس نزدیکی، راحت بودن و شریک شدن در دنیای خصوصی 

گویند و افرادی که با هم صمیمی هستند دیگری صمیمیت می

های دل خود را بدون اینکه از یکدیگر خجالت بکشند به هم حرف

کنند و ارتباطی عاشقانه، گویند و یکدیگر را کنترل نمیمی
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کند آن است که ما اغلب در  یم یدترمشکل را شد ینکه ا آنچه

. ییمآ  ینم    کوتاه یمکه از همسرمان دار یبرابر انتظار

به جز همسر انتظارمان را برآورده نکند ما به  یفرد یوقت

با وجود  یعنی یماور یم یینطور معمول سطح انتظارمان را پا

اما دل  یمکن یتوقعمان را هم کم م یمشو یم یرکه دلگ ینا

انجامد به  یمشترک معمولاً به کاهش توقع نم یدر زندگ یشکستگ

 یینرشان را پاتوانندسطح انتظا یهمسران اغلب نم یگرعبارت د

مشترک کمتر  یتوان گفت توقع ها در زندگ یم یو حت یاورندب

نشان داده است  یروانشناس یقاترو تحق همین از انعطاف دارند

 یاربس یتامور به ظاهر کم اهم یگاه ییکه در روابط زناشو

مسائل، کم کم  ینبه ا یتوجه یکنند. گاه ب یبزرگ جلوه م

برد یم یشپ یمشترک را به سمت نابود یزندگ    

   چهارم عامل    

از دو  ینبه تفاوت ها زن و مرد اشاره دارد زوج دیگر عامل 

متفاوت اند. آنان در بعد  یتیجنس مختلف و دو ساختار شخص

باهم دارند  یقو عم یعوس یتفاوت ها یو شناخت یجانیه ی،جسم

و انتظارها و  نیازها ارزش ها،  یهرکدام در پ یجهدر نت

باره  این در ازدواج مشاور مربوط به خود هستند. یدغدغه ها

ساز خودشان را  یدر واقع هرکدام از آن دو به نوع یدگو یم

 یرا برا ینهزم یعیبه طور طب یزمسئله ن ین. ایزنندم

. کند یم یجادا یدائم یسوءتفاهمها و تنشها  

 

 

   عامل پنجم    

همسران  یتیو قوم یفرهنگ یبر موارد گفته شده اختلاف ها علاوه

 در فرد هر واقع در و دارند نقش تعارض ها  یجاددر ا یزن

مختلف  یشود فرهنگ ها یم یتترب یژهو یبا فرهنگ ای خانواده

مخصوص به خود دارند مشکل  یدهاییو نبا یدهرکدام با یزن

 یو رسوم خانوادگ ابتوانند آد یکه معمولاً افراد نم ینجاستا

مشترک ان ها  یآداب در زندگ ینخود را ترک کنند هرچند ا
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کند که در واقع دو  یم یدکند. مرکز مشاوره تاک یجادمشکل ا

از عادت ها از  یمتفاوت و با کوله بار یسبک خانوادگ فطر

تفاوت ها ان ها را  ینشود و ا یوارد رابطه م یدوران کودک

. کند می مواجه  ییبا چالش ها   

عامل ششم      

توان  یعامل که م یندارد که آخر تاکید روانشناسی مطالعات

است. متأسفانه  یدر عصر کنون یاشاره کرد سبک نادرست زندگ

ناسالم،  های ارتباط  از رسانه ها،  یادامروزه استفاده ز

،کاهش اخلاق  یتاز معنو ینامناسب خواب نامنظم ،دور یهتغذ

از مشکلات  سیاریو تعهد عامل ب یریپذ یتو کاهش مسئول یمدار

ت. مشترک اس یدر زندگ  

عامل هفتم     

و استفاده نکردن از  یارتباط یافراد از مهارت ها یاگاه نا

مشترک  یان ها را در زندگ یتواند رابطه  یمهارت ها م ینا

گو گفت و یرنظ یارتباط یقرار دهد. مهارت ها یمنف یرتحت تاث

هستند و  یسلامت رابطه ضرور یبرا یرهو گوش دادن فعال و غ

خواهد کرد و  یجادرا ا یدشوار یطاز ان ها شرا یعدم اگاه

ها و  یها و دلخور یرا خواهند داشت و ناراحت یمشکلات ارتباط

  ۱.مدآسوتفاهم ها به وجود خواهد 

 

 

 

  

8۱4،ص۱.چگونه دیگران را مجذوب خود کنیم،جی لیبرمن،ج۱     

  .تمرکز بر روی نقاط مثبت11     

گوتمن، زوج های خوشبخت، حداقل با توجه به گفته دکتر جان  

پنج بار در جمله های مثبت نسبت به یکدیگر حرف می زنند و 

یک بار منفی می گویند. یک ازدواج خوب باید محیطی غنی از 
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مثبت ها باشد. سپرده های منظمی را به حساب های بانکی 

عاطفی خود بدهید و همچنین، بیشتر با موافقت به شریک زندگی 

د.خود پاسخ دهی  

بیشتر در رابطه تان وجود داشته باشد، بیشتر لبخند بزنید، 

بیشتر لمس کنید، بیشتر بغل کنید. رابطه جنسی بیشتری داشته 

باشید، قدردانی بیشتری داشته باشید و زمان بیشتری را با 

  هم به اشتراک بگذارید.

ویژه کارهای ناخوشایندی را که های منفی گذشته، بهتجربه))

در حالی .در قبال شما انجام داده است، بازگو نکنیدهمسرتان 

تر، رسند و برخی خیلی مهمنظر میکه برخی رخدادها جزئی به

مهم این است که به یاد داشته باشید گذشته گذشته و مرده 

 است. گذشته تنها به دو طریق ارزشمند است:

یاداوری تجربه های خوشایند-    

هاتیادگیری و کسب تجربه از اشتبا-   

های قدیمی باعث دوری و آزردگی ها و حرفبازگویی ناخشنودی

قدر از نظر شما بد بود که شود. اگر رفتاری آنها میبین زوج

تان را تمام کنید، به هر طریقی چنین کاری بکنید؛ اما رابطه

اگر انتخاب کردید با همسرتان بمانید و ادامه دهید، به 

کنید و همسرتان را کلافه میخودتان بگویید که آن را فراموش 

گویم به جای بخشیدن، فراموش کنید. فراموش نکنید. من می

که همسرتان کردن خیلی بهتر از بخشیدن است. بخشیدن یعنی این

اشتباه کرده و حق با شما بوده است. این رویه شما را در یک 

دهد و خود همین نیز موجب مشکل موقعیت اخلاقی برتر قرار می

((۱شود.می  

 

 

52دام در روابط زن و شوهر،آلن فی،ص  54.۱  

  

 نتیجه گیری
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اعتماد بین زوجین یک سرمایهی نادیدنی،بسیار ارزشمند و 

پایه رابطه ی ان دو است،لذا تقویت و مراقبت از ان بسیار 

حیاتی است.برای افزایش اعتماد و مستحکم تر کردن رابطه بین 

زوجین راهکار های بسیار متعددی وجود درارد که می توان 

عبارت اند از: مهمترین آن ها   

ادن رابطه اولویت قرار*   

   صداقت با خود * 

یجاد دوستی در رابطه* ا  

بیان احساسات و نیاز به یکدیگر *  

افزایش اعتماد بین زوجین *  

در نظر گرفتن چالش های زندگی *  

نظرگرفتن نقاط مثبت و تقویت آن ها *   

یادگیری و کسب تجربه از اشتباهات خود.  *  

د رابطه و زوجین با توجه و عمل به این نکات می توانن

اعتماد بین خود را افزایش داده و موجب تحکیم خانواده خود 

شوند. به امید این که تمامی ما وافق بر این نکات بوده و 

با عمل کردن به آن ها از یک خانواده با قوام و استحکام 

بالا برخوردار 

.                                                    باشیم

 

والسلام   
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