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 رسند؟ ی بست مها به بن عشق  یمقدمه: چرا بعض

 دوست عزیز و دوست داشتنی سلام

ات وقت  رابطه   ت یفی و بهبود ک  یر یادگی  ی خوشحالم که برا  ی لیخ 

حقیگذاری م را    ی تلخ  قتی .  شدن«  »عاشق  ما  اکثر  دارد:  وجود 

تصور   نیبا ا میشوی اما »عاشق ماندن« را نه! ما وارد رابطه م  م،یبلد 

موجود زنده است    کیاست، اما رابطه مثل    ی کاف  یی که عشق به تنها

 .دارد یجراح یگاه و  ه یبه مراقبت، تغذ  ازیکه ن

ها رابطه هستند. آن   یهاانه یمور  ،یخوانی که در ادامه م  یاشتباهات

  ی کنی روز چشم باز م  کی و    جوند ی را م  هاه یپا  ند،یآی سروصدا م  یب

. در  ختیات فرو ربحث، کل ساختار رابطه   نیبا کوچکتر  ینیبی و م

 م،یاشتباهات را بشناس   نیجامع، قرار است نه تنها ا  یراهنما  نیا

 .م یکن  میمان را ترم متخصص، رابطه   کی چطور مثل    میریبگ   ادیبلکه  
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 ( ت یمیقاتل صم نی)بزرگتر یخوانتوهم ذهن  .۱

م  یاریبس  :یاشه یر  لیتحل فکر  ناخودآگاهمان  در  ما    م یکنی از 

  « یپات»تله  ک یبه  د یپارتنرمان اگر واقعاً ما را دوست داشته باشد، با

  ه یکه ما گر  یزمان  د؛یآی م   ی باور از دوران نوزاد  نیمجهز باشد. ا  ی قو

  ا ی  میاگرسنه  د یفهمی م  م یحرف بزن  نکهیو مادرمان بدون ا  میکردی م

 .فاجعه است  کیتوقع  ن یا ،یاست. اما در بزرگسال سیمان خیجا

 

همسرت   خواهد ی و دلت م  یاتصور کن خسته از سر کار آمده   مثال:

 ی. اما او مشغول تماشاد یبخور  یو با هم چا  ند یفقط کنارت بنش

اصلاً براش مهم    نی: »بب ییگوی است. تو در دلت م  ی گوش  ایفوتبال  

و    یرویبه آشپزخانه م   تیدارم!« و با عصبان  یمن چه حال  ستین

را  ظرف م  با ها  شاک.  ییشوی صدا  هم  باز    شودی م   ی او  »چرا  که 

 .شودی و دعوا شروع م   ؟«یبداخلاق شد 

کن. به    یخوانذهن   نیگزیشفاف« را جا  ان یقانون »ب  : قیراهکار عم 

تست گرفتن از هوش و شهود پارتنرت، از فرمول ]احساس من    یجا

 .من[ استفاده کن   ازی+ ن
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اشتباه: م  جمله  خودش  بودم  مهم  براش  تولدم    د یفهمی »اگه 

 « .که ینزد

ذوق دارم، دوست دارم اون    یل یتولدم خ  ی برا  زم،یجمله درست: »عز

 « ؟یکن ی م ی ت رو خالفلان رستوران، برنامه   میروز رو با هم بر 
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 )گم شدن »من« در »ما«(  یگریاستحاله در د .۲

لوا  نیا  :یاشه یر   لیتحل معمولاً تحت  آتش  یاشتباه    ن« ی»عشق 

پارتنرش شود    هی شب  شتر یهرچقدر ب  کند ی . فرد فکر مشودی پنهان م

  جاد یکار باعث ا  نیتر است. اما او تمام وقتش را با او بگذراند، عاشق

 تیکه در آن جذاب  شودی م (Codependent) «بسته»رابطه هم 

 .رودی م  نیبه سرعت از ب

 

رابطه کوهنورد  ی دختر  مثال: از    کرد، ی م  ی را تصور کن که قبل 

. حالا که وارد رابطه  گذراند ی و با دوستانش وقت م د یکشی م ینقاش 

را گوش    ییهارا کنسل کرده، فقط آهنگ   شیهاشده، تمام کلاس 

پارتنرش    دهد ی م اگر  و  دارد  دوست  پارتنرش  با    کی که  شب 

 .سوزدی و خشم م  ییبرود، او در خانه با حس تنها رون یدوستانش ب

از هم را    ی که بخش  د یباش   ره ی دو دا  مثل  د یشما با  : قیراهکار عم 

 .اند شده  سوار هم یکه کاملاً رو   ره ینه دو دا دهند،ی پوشش م
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اختصاص    ی ساعت را به کار  5هر هفته حداقل    استقلال:  نیتمر 

به پارتنرت ندارد.    یربط  چیخودت« است و ه  یبده که »فقط برا

تازه« با خودت به رابطه    م ی»نس  ک ی  شه یهم  شودی کار باعث م  نیا

 .یاوریب
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د  یعاطف  ی ریگباج .۳  The Silent) سکوت  واریو 

Treatment) 

  ی ابزار قدرت سم  کی در دعوا،    یاریسکوت اخت  :یاشه یر   لیتحل

تعل در  را  مقابل  طرف  کردن،  سکوت  با  فرد  اضطراب    قیاست.  و 

به ناحق( کند.   ی )حت  یعذرخواه ا ی می تا او را وادار به تسل گذاردی م

 .است یروان هی نوع تنب کی نیا

 

به سکوت.   کند ی اختلاف نظر کوچک، مرد شروع م  کیبعد از    مثال:

. زن  دهد ی »نه« جواب م   ایمرد فقط با »آره«    پرسد،ی زن سوال م

با ب  یکه »بگو چ   کند ی التماس م اتاق    یمحل ی شده؟«، اما مرد  به 

ارودی م  گرید س   نی.  شدت    ی عصب  ستمی رفتار،  به  را  مقابل  طرف 

 .کند ی ب میو تخر  کیتحر

آرام شدن« و »سکوت    ی»سکوت برا  ن یب  ریبگ   ادی  :قیراهکار عم 

 .یتفاوت قائل شو  ه«یتنب یبرا

  ی لیآن را اعلام کن: »من الان خ  ، یدار   ییبه تنها  ازیاگر ن   *    

حرف  امیعصبان ممکنه  پش  ی و  که  ن  مون یبزنم    ک یدارم    از یبشم. 
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منطق بتونم  تا  باشم  تنها  ا  ی ساعت  بزنم.«  امن  نیحرف    ت یجمله 

 .نه اضطراب کند،ی م جادیا

 ( ت یدر مقابل واقع  نیتری)و یسم سهیمقا .۴

در حال    ، یاجتماع  یهادر عصر شبکه  : یاشه یر  لیتحل مدام  ما 

  گران ید   یزندگ   تراژِ« یخودمان با »ت  یصحنه« زندگ »پشت   سه یمقا

را    مانیهاداشته   شودی است و باعث م   ی دزدِ شاد  سه، یمقا.  میهست

 .مینینب

 

ا  مثال:   ک ی او    یکه همسرِ دوستش برا  ند یبی م   نستاگرامی زن در 

است. همان لحظه به همسر خودش که    ده یخر  کریپدسته گل غول 

م نگاه  آمده  از کار  م  کند ی خسته  آه  مر   نی: »بب کشد ی و    م یشوهرِ 

 «!ستامروز چندشنبه  ستین  ادتی یحت  ؟ی تو چ  که،یچقدر رمانت

عم نگاه«.    یی زدا»سم   : قیراهکار  رابطه   ادت یاز  هر    یاباشد 

 .ی نیبیها نمخودش را دارد که در عکس یهاچالش

ته  یژگیو  3از    ی ستیل  :نی تمر  پارتنرت  که    ه یمثبت  کن 

شابه منحصر  است.  شا  د یفرد  اما  نخرد،  در    یکس  د یگل  که  باشد 



کند )و چطور جلویش را بگیری(نابود می آرام ات را آرامده اشتباهی که رابطه  

 

 8 دکتر آناهیتا چشمه علایی 

 

بهتر  یماریب پرستار  نیبه  تو  از  به    شهیهم  ای  کند ی م  یشکل 

 .. زبان عشق او را کشف کندهد ی گوش م تیهاحرف

 

 ( تی شخص ی)تراشکار رییپروژه تغ .۵

که    میکنی ازدواج م  تیذهن  نیاز ما با ا  یاریبس  :یاشه یر   لیتحل

نگاه، نگاهِ »والد به کودک« است، نه »بالغ    نی. اسازم«ی »من او را م

 .شود  یدوست ندارد توسط پارتنرش بازساز  کسچیبه بالغ«. ه

 

همسرش را مجبور کند که طرز پوشش،    کند ی تلاش م  ی مرد  مثال :

را عوض کند.    اش ی شغل  قیعلا  یحت  ایاش  نحوه صحبت با خانواده 

م فکر  »خ  کند ی او  م  کند،ی م  « یرخواهیدارد  حس  زن    کند ی اما 

 .در حال له شدن است تشیهو

طور که هست )با  فرد را همان  ای.  کالی راد  رش یپذ   :قی راهکار عم

خط قرمز تو هستند،  های ژگ یاگر آن و ای ر،یتمام نقاط ضعفش( بپذ 

 .وارد رابطه نشو
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  ازیکه فرد خودش احساس ن  دهد ی رخ م  یفقط زمان  رییتغ   *    

کند، نه فشار و    افتیدر  ت«یو امن   رش ی کند و از طرف پارتنرش »پذ 

 .نقد 

 

 

 

 ( یعاطف یبازس ی)پل یخصوص م ینقض حر .۶

  ی کردن، نشانه ناامن   بیتعق  ا ی  ی چک کردن گوش   :یاشه یر   لیتحل

مقابل.  فردِ چک   یِ درون طرف  بودنِ  لزوماً خطاکار  نه  است،  کننده 

 .رودی م  نیبرود، احترام هم از ب ن یاز ب یشخص م یحر ی وقت

 

ا  مثال:  اش یسراغ گوش   رود،ی پارتنرت به حمام م  نکهیبه محض 

.  یکنی را چک م  هاامیو پ  هارکت یدا  ها،ک یلا  ،یزنی م. رمز را  یروی م

بلکه به دنبال    شود،ی استرست کم نم  ، ینکن  دایپ  یز یاگر چ  یحت

 .ی گردی م  یتری مخف زیچ

عم دار  :قی راهکار  شک  جا  ،یاگر  »گفتگو  یبه    ی تجسس، 

 .داشته باش  ر«یپذ بیآس 
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  ن یو ا  یاز من فاصله گرفت   یکم   کنمی حس م  راً یاخ  زم،یبگو: »عز

  نیدارم در ا  از یبسازم. ن یترسناک  یوهایذهنم سنار ی باعث شده تو

بزن حرف  هم  با  بشم  م یمورد  آروم  بتا  را  فاصله  تجسس،    شتر ی.« 

 .آورد ی م تی میاما صداقت، صم کند،ی م

 

 ( هانه یک  یگانی)با های تلمبار کردنِ ناراحت .۷

از    ی ریبه بهانه »جلوگ  ی ناراحت  ان یاز ب  ی خوددار   :یاشه یر لیتحل

بزرگتر  م  ی دروغ  نیدعوا«،  خودمان  به  که  امییگو ی است    ن ی. 

ب   هایناراحت ز  روند،ی نم   نیاز  خشمِ  به    ل یتبد   ی رپوست یبلکه 

 .شوند ی م

 

 یزنی . تو لبخند مرنجاند ی که تو را م  زند ی م  یپارتنرت حرف  مثال:

چرا نان   نکهیدعوا سرِ ا  کی نداره«. ماه بعد در    ی»اشکال  یی گوی و م

اش  ماه گذشته 6و تمام اشتباهات  یشوی ناگهان منفجر م  ده، ینخر

 !یکشی به رخش م اتیرا با جزئ

عم »  : قیراهکار  چ  24قانون  اگر  کرد،    ی زیساعت«.  ناراحتت 

. بعد از آن، حق  یکن انیآن را ب  یساعت فرصت دار  24حداکثر تا  
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با  یندار به عنوان    ی بعد   ی تا در دعواها  ی نگه دار  ی گانیآن را در 

 .ی سلاح استفاده کن

 

 

 

 (یانگاری )عاد «یغفلت از »بانک عاطف .۸

هر    د یگوی شناس معروف روابط( مگاتمن )روان  :یاشه یر   لیتحل

  ه، یخوب )توجه، آغوش، هد   ی دارد. کارها  ی حساب بانک  ک یرابطه  

برداشت از حساب.   ها،یتوجهی هستند و دعواها و ب  یز یتشکر( وار

 .شودی شود، رابطه ورشکست م یحساب خال ی وقت

 

  ، یمعمول  کیاند. سلام و علخانهزن و مرد در خانه مثل دو هم   مثال:

  ها طنتیاز ش   ی خبر   چ یها، و هها و بچه حرف زدن فقط درباره قبض 

ن  ی روزها  توجهات  ای آن ستیاول  م.  فکر  ما    گهی »د  کنند ی ها  از 

 « گذشته
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تعامل    1هر    ی کن. به ازا  تیرا رعا  1به    5نسبت    : قیراهکار عم

تا حساب   یتعامل مثبت داشته باش   5  د ینقد(، با  ای)مثل دعوا    ی منف

 .پر بماند  تانیبانک

  ک یعاشقانه وسط روز،    امکیپ  ک یکار کوچک )  ک یهر روز    :نیتمر 

 هان یتشکر بابت ناهار( انجام بده. ا  کی بوسه قبل از خروج از خانه،  

 .هستند  یاتیکوچک اما ح  «یهای زی»وار

 

 ( تی امن یهاه ی)لرزاندن پا یی به جدا دی تهد .۹

»طلاق«    :یاشه یر   لیتحل کن  ایکلمه    د ینبا  م«ی »تمومش 

اونقل  باشد.  باعث م  نینبات دعواها    ک یپارتنر شما در    شودی کار 

بقا بگ  (Survival Mode) «»حالت  رابطه    یرو   گریو د  رد یقرار 

 .نکند  یعاطف  یگذارهیسرما

 

برو درخواست  ی : »اصلاً اگه ناراحتد یگوی زن م  ، یدر هر بحث مثال:

مون اشتباه بود، پاشو  : »از اول هم ازدواج د یگوی مرد م  ا یطلاق بده«  

 .« برو خونه بابات
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ه  :قیراهکار عم زمان  ،یطیشرا  چیتحت  تصم  یمگر  واقعاً    م یکه 

 د یاستفاده نکن. دعوا با  ییاز کلمات مربوط به جدا  ،یاگرفته   یقطع

درباره »رفتار« باشد، نه درباره »بود و نبودِ« اصلِ رابطه. در دعوا،  

 .مرزها را حفظ کن 

 

 

 

 

 تو(  هیبودن« )من عل م یفراموش کردنِ »ت  .۱۰

شدن« است.    روزیها »پدر دعواها، هدف اکثر زوج   : یاشه یر  لیتحل

ا نکته  پنجاستیاما  دعوا  در  تو  اگر  پارتنرت    ی عنی  ، یشو   روزی: 

»رابطه شما«    ی عنیپارتنرت شکست بخورد،    ی شکست خورده؛ و وقت

 .باخته است

 

او مقصر    یتا ثابت کن  یکنی بحث، تمام تلاشت را م  کیدر    مثال:

. او ساکت  یداری وا م   ینینشاو را به عقب   دار ش یاست و با جملات ن
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شدن  . اما او در واقع در حال دور  یبرد  یکنی و تو حس م  شودی م

 .از توست

تو«، فکر    هی »من عل  یرا عوض کن. به جا  تیذهن  :قیراهکار عم

 .«مشکل ه یکن »ما عل

بگو:    «، یا یم  ر ید  شه یاوست، نگو »تو هم  یِ اگر مشکل بدقول   *    

با    م یتونیم   یچطور   رم، یمن استرس بگ   شهیباعث م  دنیرس   ر ی»د

 « م؟ یکه هر دو راحت باش  م ینیبچ یهم برنامه رو طور 

 

پروتکل  ژهی بخش و      رابطه   یایاح  یبرا  یامرحله  ۳: 

 ( یعمل نی)تمر

 دوست عزیز و دوست داشتنی

را با   نیتمر  نینماند، ا  یمطالب فقط در حد تئور   نیا  نکهیا  یبرا 

 :خودت( انجام بده ی آمادگ یبرا  ،یاگر فعلاً تنها هست ایپارتنرت )

 

 (Audit) ی: بازنگر۱مرحله 



کند )و چطور جلویش را بگیری(نابود می آرام ات را آرامده اشتباهی که رابطه  

 

 15 دکتر آناهیتا چشمه علایی 

 

اشتباهات   نی، به خودت در هر کدام از ا10تا    1کاغذ بردار و از    کی

  شه یهم  ی عن ی  10  ، یکنی اشتباه را نم  نیاصلاً ا  ی عنی  1نمره بده. )

 .(. با خودت صادق باش یدهی انجامش م

 

 « م یت تِی»وضع یِ: نشستِ هفتگ۲مرحله 

حرف زدن درباره کار    یو به جا  د ینیبنش  قهیدق  20بار،    ک ی  یاهفته 

 :د یدو سوال را از هم بپرس  نیو بچه، ا

باعث شد حس کن   ی در هفته گذشته، چه کار  یک(   ی کردم که 

 دوستت دارم؟ )تکرار نقاط قوت(

کرد دو( حس  کجا  گذشته،  هفته  گرفتم    ی در  فاصله    ا یازت 

 )اصلاح نقاط ضعف بدون گارد گرفتن(  ؟ید یرنج

 

 روزه  ۲۱ یِ: چالشِ قدردان ۳مرحله 

استثنا،    21مدت    به بدون  روز  هر  مثبت    ای  ی ژگی و  ک یروز،  کار 

با »از تو ممنونم که...«    د یبه او بگو. جملات با  ماًیپارتنرت را مستق

کار    نیکه...« شروع شود. ا  یوقت  دهیبهم م   یحس خوب  یلی»خ  ای

 .دهد یم  ریی تغ ق یرابطه شما را از نقد به سمت تشو  یمدار عصب



کند )و چطور جلویش را بگیری(نابود می آرام ات را آرامده اشتباهی که رابطه  
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 حرف آخر 

 دوست عزیز و دوست داشتنی

خوشبخت با   یهاتفاوت زوج   اما.  ستی بدون چالش ن  یارابطه   چیه

آن   ستین  نیا  ه یبق آن که  بلکه  ندارند،  مشکل  »مهارت حل  ها  ها 

مدار    رییتغ   ی برا  ی راهنما، قدم بزرگ  نی تو با خواندن ا  مسئله« دارند.

  .یبرداشت اتی زندگ

 



کند )و چطور جلویش را بگیری(نابود می آرام ات را آرامده اشتباهی که رابطه  
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نحوه گفتگو  ها، مثلاً  بخش   نیدر مورد هر کدام از ا  یخواهی م اگر

دعوا   خ  ایدر  از  بعد  اعتماد  اطلاعات   ، انتیبازگرداندن 

من در   ،یداشته باش   یترق یدق یشناس روان  یهاو تست  تری تخصص

 .کنار هستم

 دکتر آناهیتا چشمه علایی 

 گلابتون خودتون! همون گیس 

 09027625939شماره تماس 

www.gisgolabetoon.ir 
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