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 مقدمه
 مقدمه

و تأثیر  بسیار مهم است برای بیشتر بزرگسالانداشتن روابط نزديک با ديگران 

در واقع، برقراری روابط عاشقانه . داردآنها  کلیقابل توجهی بر رفاه و سلامت 

تواند، حمايت اجتماعی و رهايی از تأثیرات انواع فشارها را می بخش ۲رضايت

های شديد، رويارويی ۱با اضطرابروابط اين  هنگامی که. به همراه داشته باشد

میتوانند اثرات منفی بر سلامت  شوند،می مواجهمخرب يا نارضايتی عمومی 

 .ايجاد کنندای جسمی و روانی فرد داشته باشند و درد عاطفی قابل توجه

است که در روابط خود هايی زوجرفتاری کمک به  هدف زوج درمانی شناختی

ها به طور کامل در طول سال۶درمان شناختی رفتاری  هستند،با مشکل مواجه 

اينکه  رهای ثابتی مبنی بدر مطالعات نتیجه درمان آزمايش شده است، با يافته

های شريک زندگی، و همچنین حل چالشنارضايتی ازدر کاهش ناراحتی و

چنین ها بر اسا  مطالعات، اغلب زوج. مفید است ۰ارتباطی و حل مشکل

 . کنندمی دو سال حفظ بیشتر ازتی را تغییرا

                                                      

1 Satisfaction  
2Anxiety  
3 Cognitive-behavioral couple therapy  
4 Problem-solving 





 بخش یکم
 بررسی کارکردهای درمان شناختی رفتاری

ی - بخش یکم مان شناختی رفتار  بررسی کارکردهای در

 



 :فصل اول

 د؟کنمی چگونه کار و چیستدرمان شناختی رفتاری 
؟کنمی چگونه کار و چیستدرمان شناختی رفتاری  -فصل اول   د

کند می است که به افراد کمک ۲درمان شناختی رفتاری يک درمان تخصصی

 .با افکاری که برای سلامتی آنها مضر هستند بهبود پیدا کنند ۱تا با رويارويی

یم بتوان ما اگر و گويیم باور کنیممی به خودمدام ما تمايل داريم آنچه را که 

 توانیم بطورمی کنیم،۶را اصلاح  بی حاصلاين باورهای ناسالم، نادرست يا 

 . مکرر رفتارها و احساسات مخرب را تغییردهیم

                                                      

1Specialist  
2 Confronting  
3 Modify  



 بخش دوم

ر تواند به غلبه دمی چگونهرفتاری درمان شناختی 

 موانع کمک کند
د موانعتواند به غلبه در می چگونه رفتاری درمان شناختی - بخش دوم کن  کمک 

 



 فصل دوم

تواند می برخی از مشکلاتی که رویکرد شناختی رفتاری

 کمک کند برخی چیست؟
ختی رفتاری - فصل دوم ؟می برخی از مشکلاتی که رویکرد شنا چیست  تواند کمک کند برخی 

و  فردیاز مشکلات  ۲تواند برای رفع طیف وسیعیمی درمان شناختی رفتاری

معمولا برای درمان اختلالات و  بین فردی مورد استفاده قرار گیرد

ا ايجاد ي نامناسبمشکلی که توسط باورهای  رنوعکمک به ههمچنین ۱خلقی

 . شودمی استفادهشده ۶تشديد

 درمان شناختی رفتاری به عنوان بخشی از رویکرد التقاطی. 1

درمان شناختی رفتاری توسط بعضی ازدرمانگران حاذق استفاده میگردد از 

. استفاده میشود۰اين درمان در مشاوره زوجین و آموزش ارتباط و جرات ورزی

 شود، درمانگرمی اختلافبطه باعث ايجاد را هنگامی که يک فکر يا عادت در

ی تغییرات تا کمک کند به زوجین درمان شناختی رفتاری از طريقتواند می

 . بین آنها گرددکه منجر به يک رابطه قوی تر شودايجاد 

 . درمان اصلی، درمان شناختی رفتاری است. 2

 ه درمانگزين يا تنها اولیهد به عنوان يک گزينه توانمی درمان شناختی رفتاری

برای  تواندمیاست زيرا ساختن  سازگارآن روش . مورد استفاده قرار گیرد

                                                      

1 Wide range 
2 Mood disorders  
3 Exacerbated  
4 Assertiveness  



 11 ● تواند به غلبه در موانع کمک کنددرمان شناختی چگونه می -بخش دوم 

از آنجايی که بسیاری از . از مسائل استفاده شودای مقابله با طیف گسترده

ها، عادات و احساسات نگرشهم طالب و هم نیازمند اين هستند که ها زوج

ين نوع از اين رو اتری برقرار کنند، ارتباط قویبتوانند خود را بهبود بخشند تا 

درمان شناختی رفتاری به آنها يک رويکرد . ها مناسب استزوجمشاوره برای 

. دهدمی برای انجام اين امر موثر



 بخش سوم

 تأثیر درمان شناختی رفتاری در تغییر
رت - بخش سوم ختی رفتاری در تغیی  أثیر درمان شنا

 

 



 فصل سوم

 ذارد؟گمی بر تغییر تأثیررفتاری چگونه درمان شناختی 
اختی  - فصل سوم تأثیررفتاری چگونه درمان شن ؟می بر تغییر   گذارد

 است اينباور بريد، اده ررا امتحان نک ۲رويکرد شناختی رفتاری تاکنونشما اگر 

تیجه نزندگی خود را تغییر دهید،  تا به شما کمک کند که اين درمان میتواند

 کسی هستید آن ، شماهرچند. موثر و رضايت بخش باشد ،تواندمی اين درمان

 ظراحساساتی که به ن اتوان بمی چگونه. که بايد اين تغیرات را احسا  کنید

 داشت؟ای رخورد سادههستند، ب ۱و پايداررسد تا اين حد واقعی می

توانید احسا  خود را تغییر دهید، اما تنها در می حقیقت اين است که شما

ه هنگامی ک. صورتی که ديدگاه خود را نسبت به موقعیت خود تنظیم کنید

 آيندمی دهید، اغلب احساسات جديد به دنبال شمامی تفکر خود را تغییر

 . ستاتر و سهلسالم  اقدامات جديداين انجام 

برای کمک به شما در ايجاد اين تغییرات، درمانگران شناختی رفتاری از يک 

 . کنندمی استفاده ۶هدفمندرويکرد 

 آشنایی با رویکرد شناختی رفتاری. 1

قبل از شروع درمان شناختی رفتاری درمانگر شما به احتمال زياد مدتی را 

 و درمان شناختی رفتاریدرباره . شما با اين روش خواهد کرد ۰صرف آشنايی

                                                      

1 Treatment  
2 Long-lasting  
3 Systematic  
4 Familiarizing  



 ای زوجیندرمان شناختی رفتاری بر ● 22

در طول جلسات درمانی  کههايی نحوه استفاده از آن توسط درمانگر و تکنیک

 . ت، بیشتر خواهید آموخمیشوداستفاده 

 . شناخت آنچه مفید است. 2

، رهمچنین افکا فعلی وهای موقعیت ۲يیدرمان شناختی رفتاری با شناسا

بسیاری از . شودمی شروعهايی که با آنها مرتبط است راحساسات و رفتا

باعث لذت از ها در بین زوجآنچه که  ۱اند که کشفدرمانگران دريافته

  . از زوج درمانی است مطلوب ۶، بهترين راه برای ايجاد توقعاتيکديگرمیشود

دهند که به موفقیت می چه چیزی در مورد آنها جذاب است؟ چه کاری انجام

ان چیست؟ شهمسر از شاند علاقه کند؟ برخی از خاطرات مور رابطه کمک

رابطه شما  بنیان۰تواند به درمانگر در تعیین می اين نوع سوالات همچنین

 . کمک کند

 . ، افکار، احساسات و رفتارهای نگران کنندههاشناخت موقعیت. 3

قبل از اينکه بتوانید کاری انجام دهید، مدتی را صرف صحبت در مورد 

در  تغییرات. شوندمی باعث ايجاد استر  در رابطهکنید که هايی میموقعیت

آسیب های اعضای خانواده در روابط يا ۵، دخالتحیاتیمسائل جسمی  ،شغل

 . هستند اين قبیل موارديکی از همسران يا هر دو از  ۷گذشته

                                                      

1 Identifying  
2 Discovered  
3Expectation  
4 Determining  
5 Interfering  
6 Past trauma  



 21 ● تأثیر درمان شناختی رفتاری در تغییر - بخش سوم

کند صحبت می ۲برانگیختهاحساسات شما را  هرآنچه شما همچنین در مورد 

در . بیان کنید ۱اسات خود را تا حد امکان دقیقاحس بهتر است ،خواهید کرد

تان اطلاعات زندگی و احساسات شريک ۶درباره ادراکات شما نتیجه اين فرآيند،

يا متفاوت از  ۰بیشتری کسب خواهید کرد و خواهید ديد که آنها چقدر شبیه

 . ندشما هست

نها مشکل و احساسات ناخوشايند ناشی از آ پس از بحث در مورد سناريوهای

کند تا مشخص کنید که چگونه درمانگرتان معمولاً به شما کمک می

اين  هدفهايتان به اين موضوع  يا به کاهش آن کمک کرده است، فعالیت

  .گذرد به دست آوريدمی است که تصوير دقیق و جامعی از آنچه در رابطه شما

 ز وضعیتا احساسات و رفتارهايی که بخشیاز بیشتر ۵توانید با آگاهیمی شما

. کنند کشف کنیدمی ۶هستند، افکاری را که شما را به آن نقطه هدايت ۷فعلی

 . خواهید بودبرنامه ريزی برای تغییر شما قادربه اسا  اين اطلاعات بر تنها

 9و گریز 8شناخت رفتارهای اجتنابی. 4

 گريز و اجتنابیمستقیم با مشکلات، اغلب رفتارهای  ۲۴افراد به جای رويارويی

 مسئله اين است که اگر. دهند تا مجبور نباشند با آنها برخورد کنندمی نجاما

                                                      

1 Trigger  
2 Accurately  
3 Perception  
4 Pinpoint  
5 Aware  
6 Current  
7 Lead  
8Avoidance  
9 Evasion  
10 Confronting  
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 برای مدت طولانی از يک سناريو اجتناب کنید، ممکن است بدون اينکه متوجه

اگرچه ممکن است اجتناب کامل . شوند ۲انباشته روی هم شويد، مشکلات آن

که ارتباط  جود دارداين ريسک وهای دشوار جذاب به نظر برسد، اما از موقعیت

ممکن است اجتناب از . با همسرتان را از دست بدهید نزديکترو ايجاد رابطه 

ان تالعاده باشد، اما اگر شريک زندگیيا فرار از آن فوق ۱يک موقعیت ناخوشايند

سختی  مدتی را بهممکن است آنها کنید تا به تنهايی با آن کنار بیايد،  ترکرا 

 . دنرنجیده شو زنی از شمابگذرانند و 

 شناخت افکار خودکار. 5

اساسی درمان شناختی رفتاری اين است که همه افکار  ۶يکی از مفروضات

. شوندمی به يک محرک ايجاد ۵دارند، افکار يا تصاويری که در واکنش ۰خودکار

ر ظاهشما  ذهن درفقط  اين افکار و تصاويرلازم نیست به آنها فکر کنید 

 .آشنا و بسیاری نا آشنا باشندآنها ممکن است برای شما بسیاری از. میشوند

کنید یم را در نظر بگیريد که فکر موقعیتیاز يک فکر خودکار  مثالبه عنوان 

ممکن است عواطف زيادی در پاسخ به آن . همسرتان از شما عصبانی است

انجام و احساسات حاصل ممکن است شما را به  تصورات. فکر ايجاد شود

اما بر در خودآگاه شما باشد اين افکارممکن است . ص سوق دهندرفتاری خا

 . گذارنداحسا  و واکنش شما تأثیر می

 ؟هستند عیواقخودکارمی توانید تعیین کنید که آيا آنها فکارفقط با شناسايی ا

تواند می به شما  با کمک تاندرمانگر ر؟خواهید آنها را تغییر دهید يا خیمی آيا

                                                      

1 Accumulate  
2 Unpleasant  
3 Assumption  
4 Automatic though  
5 Response  
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کرده  ۱و فرضیاتی که آنها را احاطهها ۲، افکار، تداعیرويتصا همهدر شناخت 

 . احساسات خود را تغییر دهید همراهیتان کند تااند 

 (4و واگرا 3شناسایی باورهای اصلی )مشترک. 6

شما،  ۷باورهای ضروری. عمیق نیستند ۵خودکار به اندازه باورهای اصلیافکار 

آنچه در آينده اتفاق خواهد افتاد نظرات شما در مورد خود، ديگران، جهان و 

اين باورهای اساسی معمولا آنقدر قدرتمند هستند که به بخشی جدايی . است

ها آن. کنندمی شوند و در طول زمان رشدمی ناپذير از شخصیت شما تبديل

، انديشههستند که بسیاری از  ۶بسیار سخت و انعطاف ناپذيریافکار اغلب 

توان تغییر داد، می باورهای اصلی را. دهندمی احساسات و اعمال ما را شکل

مردم  .تغییر افکار زودگذر استنسبت به  دشوارتربسیار زمانبر و  اما اين فرآيند

اگر اين . اصلی خود هستندهای باوراز  تايیداغلب به دنبال شواهدی برای 

 . شداتواند مقابله با آنها بمی باورها مفید نیستند هدف درمان شناختی رفتاری

 .خود و شريک زندگیتان آگاه باشید اساسیزوجین بايد از باورهای  9در مشاوره

تا تعیین کنید  باورهااين ممکن است مدتی را صرف بررسی هر يک از شما

يا علت  اصلی شريک زندگی خود مطابقت دارندهای 8کنید که آيا آنها با ارزش

                                                      

1 Association  
2 Surround  
3 Common  
4 Divergent  
5 Core belief  
6 Essential  
7 Inflexible  
8 Counseling  
9 Value  
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که ساير ای همان شیوهتوان باورهای اصلی به می سپس. هستند ۲تعارضات

 . تافکار هستند پرداخ

 شناسایی اهداف تغییر. 1

همانند درمان شناختی رفتاری يک  تعیین اهداف رويکرد شناختی رفتاری

 از تغییراتی که ۱وسیعیهای برای شروع، در مورد دسته. روش نظام مند است

روی  توانیدمی پس ازآن،. خواهید روی آنها کار کنید تصمیم بگیريدمی

 . تمرکز کنیدآن هستید تغییر مايل بهرفتارهای خاصی که 

قابل آنها بايد اهداف درمان شناختی رفتاری بايد دارای سه معیار باشند: 

آل، اين تغییر با در حالت ايده. باشند ۵و دست يافتنی ۰اندازه گیری ،۶مشاهده

. ن بهره ببريدآ ۷یشود تا بتوانید در اسرع وقت از مزاياانجام می روند معتدلی

هداف را تعیین کنید که به اتری و مشخص بیشترهای موقعیتتوانید می سپس

 . کندمی کلی شما کمک

 اصلاحات رفتاری. 8

 ۶احساسات شما ممکن است در نتیجه تغییر تفکرتان در مورد يک شرايط

رک دآماده باشید تا رفتارهای خود را با شما  همچنین ممکن است . تغییر کند

ت باعث تقوي کار اين. هماهنگ شويد با آن تغییر دهید تا از موقعیت بهتری

                                                      

1 Conflict  
2 Broad categories  
3 Observable  
4 Measurable  
5 Achievable  
6 Benefits  
7 Circumstance  
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 تا دهدمی را امکاناين شود و در عین حال به شما می احساسات خوب شما

 . استتر سازگارانههايی را انجام دهید که برای بهبود رابطه شما ۲فعالیت

                                                      

1 Activities  



 بخش چهارم

 اهمیت تکالیف خانه در روند درمان
رم ن - بخش چها خانه در روند درما  اهمیت تکالیف 



 فصل چهارم

 ؟هستنداینقدر مهم  )تمرین و تکرار( تکالیف خانهچرا 
یف خانه - فصل چهارم نداینقدر مهم  )تمرین و تکرار( چرا تکال  ؟هست

 اگر. ، شما فقط برای مدت کوتاهی تحت درمان خواهید بود۲به طور معمول

يک  زخواهید به تغییرات پايدار دست يابید، بايد رفتارهای جديد را بیشتر امی

علاوه بر اين، در طول جلسات درمانی، شما و . درمانی تمرين کنید ۱جلسه

ن دلايل، به اي. شريک زندگیتان ممکن است بهترين رفتار خود را داشته باشید

درمانگر شما ممکن است تکالیف خانه را به شما محول کند که بین جلسات، 

 . به تنهايی يا با همسرتان انجام دهید

که  به شما محول کند را ۶الب خواندنی، تمريناتیدرمانگر شما ممکن است مط

به تنهايی يا با ديگران انجام دهید، و البته اقدامات خاصی برای تمرين، از 

خواهید از درمان می اگر. فهرست اهداف رفتاری شما در اختیار شما قراردهد

 ،خواهید در رابطه خود ايجاد کنیدمی حداکثر بهره را ببريد و تغییراتی را که

 . دهید ۰بايد زمانی را به اين تمرينات اختصاص

                                                      

1 Typically  
2 Session  
3 Exercise  
4 Devote  



 بخش پنجم

 نمحیطی برای درمان شناختی رفتاری زوجی
جی - پنجمبخش   نمحیطی برای درمان شناختی رفتاری زو



 فصل پنجم

 زوجین محیطی برای درمان شناختی رفتاری
جین محیطی برای درمان شناختی رفتاری - پنجمفصل   زو

که  به اين معنا. است متمايز ۲ز درمان فردیدرمان شناختی رفتاری زوجین ا

برای ايجاد يک  هستید که ۱کتان هر دو افراد منحصر به فردیيشما و شر

بنابراين روند درمانی بايد اين سه نهاد متمايز . آيیدمی رابطه با هم به جلسه

ر جلسات زوج درمانی د شريک زندگیتان و رابطه( ،نظر بگیرد )شمارا در 

 . کندمی را تقويت و شريکتانشما  درمانگر ارتباط بین

 3زوج به عنوان دو شخص مجزا. 1

از نی. از هم تلقی میشويدحتی اگر در يک رابطه هستید، باز هم دو فرد جدا 

ر حالی که همکاری د، هماهنگ باشید با هم زوجشما به عنوان يک  است که

شخصی نیز بسیار مهم های شناسايی چالش ،به عنوان يک تیم ضروری است

است که میتواند به اختلافات و مشکلاتی که در رابطه با آنها روبرو هستید 

 . کمک کند

                                                      

1 Solo therapy  
2 Unique individual  
3 Separate persons  
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 . شما در رابطه به فرد منحصر ییای: شناخت پو1زوج تیفرد رشیپذ. 2

 کيمعناست که  نيبه ا م،یکنمی جدا صحبت یاز زوج به عنوان موجود یوقت

زوج، شما و  کيبه عنوان . آن است یفرد یفراتر از مجموع اجزا یزیزوج چ

 . ديفرد خود را دار منحصربه یهايیايتعاملات و پو ها،یژگيو تانیزندگ کيشر

 اریممکن است بس تانیزندگ کيشما و شر ،یعنوان مثال، به صورت فرد به

 ۱یزوج همکار کيکه به عنوان  یحال، هنگام نيبا ا. دیمتمرکز بر شغل باش

 تيرا در اولو گريکدي یو لذت بردن از همراه حيممکن است تفر د،یداشته باش

مشترک با های یگذار هيسرما ايها ممکن است در پرووه نیهمچن. دیقرار ده

 کيبه عنوان  گريکديا مواقع، نحوه رفتار و تعامل شما ب نيدر ا. دیهم کار کن

 . تواند متفاوت از رفتار شما به عنوان فرد باشدمی زوج

زوج  کيخود را به عنوان  يیايو هم پو ۶تيهم فرد دیتوانمی ،یزوج درمان در

 یبه هر گونه الگو یدگیو رس يیشناسا یبرا دیتوانمی شما. دیکن یبررس

 یهمکار گريکديبا  د،یکرده باش جاديمشکل ساز که ممکن است ا یرفتار

اعمال خود را  تیاز شما مهم است که مسئول کيهر  یبرا نیهمچن. دیکن

ه مشکلات ب نکهيبدون ا د،یکن جاديبهبود رابطه ا یرا برا یراتییو تغ ديريبپذ

 . دیخود اضافه کن یزندگ کيشر

مثبت در رابطه شما مستلزم تلاش و تعهد  جينتا دنيد د،یداشته باش ادي به

منحصر به فرد بودن رابطه خود  رشيبا شناخت و پذ. شما خواهد بود یهر دو

 تيرا تقو خود وندیپ دیتوانمی مثبت، راتییتغ جاديا یبرا گريکدي یو با همکار

 دیملمو  در رابطه خود برسهای شرفتیو به پ دیکن

                                                      

1 Separate being  
2 Collaborate  
3 Uniqueness  



 31 ● رفتاری زوجیمحیطی برای درمان شناختی  - بخش پنجم

 شناختی در ارتباطاتهای 1اجتناب از تحریف. 3

مانند ارتباط، اعتماد  یشما و همسرتان به موضوعات مختلف ،یدر زوج درمان

، تمرکز بر هازوج یبرا یرفتار-یدر درمان شناخت. پرداخت دیخواه انتیو خ

 کتشرا کيشوند تا می قيتشو کيهر دو شر. است ۱واحد کيرفتار به عنوان 

ان درم .اجتناب کنند گريکديدر مورد  اتیکنند که در آن از فرض جاديسازنده ا

 تیخود اهم یازهایو نها ۶به نگرش ديبا کيهر شر رايمهم است ز زین یفرد

سالم  وندیپ کي جاديو ا ۰یبر همکار دیتاک ،یحال، در زوج درمان نيبا ا. دهد

رتباط ا یبر نحوه برقرار ندتوامی کههايی از جنبه یکي. شما دو نفر است نیب

تند که هس یفکر یالگوها نهايا. است یشناخت فاتيبگذارد، تحر ریتأث نیزوج

 "یذهن خوان"به عنوان مثال، . شوند یمنف یممکن است منجر به رفتارها

ه شما چ یزندگ کيشر دیکنمی است که در آن تصور یشناخت فيتحر کي

 هدف یدر ازدواج درمان. شود فاهمتواند منجر به سوء تمی کند، کهمی یفکر

را  هايیکیشما و همسرتان تکن. مثبت و ارتباط موثر است یرفتارها جيترو

 CBT قيارتباط موثرتر از طر یو برقرار یشناختهای فيتحر تيريمد یبرا

است  ۵یشناخت یبازسازها کیتکن نياز ا یکي. گرفت دیخواه اديها زوج یبرا

ثبت م یبه باورها یمنف یمجدد باورها یبند البو ق لیو تحل هيکه شامل تجز

نسبت  یشتریمثبت ب یکند تا رفتارهامی به شما و همسرتان کمک نيا. است

 یارتباط یدر طول درمان، درمانگر رفتار و الگوها. دیداشته باش گريکديبه 

توانند هرگونه می مشاهده، آنها نيا قياز طر. شما را مشاهده خواهد کرد

ما ش یدودرمانگر هر . کرده و بازخورد ارائه دهند يیرا شناسا یشناخت فيتحر

                                                      

1 Distortion  
2 Unit  
3 Attitude  
4 Cooperate  
5 Restructuring  
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با . ندکمی يیاثر است راهنما یکه ارتباط ب یمکالمات در زمان یسيرا در بازنو

 متخصص بهداشت روان، شما و همسرتان کي يیحل مشکلات خود با راهنما

 تيتقوو رابطه خود را  دیخود را بهبود بخش یارتباطهای مهارت دیتوانمی

 . دیکن



 بخش ششم

 تأثیر تحریفات شناختی بر رابطه
فات شناختی بر رابطه - بخش ششم  تأثیر تحری



 فصل ششم

 چگونه ما تحت تاثیر ادراک هستیم
ثیر  - فصل ششم مچگونه ما تحت تا  ادراک هستی

افراد  ریبر نحوه درک و تفس یقابل توجه ریتواند تأثمی یشناختهای فيتحر

 شده اغلب منجر به فيتحر یافکار و باورها نيا. خود داشته باشد اتیاز تجرب

 لیدل نیبه هم. تواند مانع رفتار مثبت شودمی شود ومی یتفکر منف یالگوها

افراد و  یهم برا يیرمان زناشودر د ینقش مهم یشناخت یاست که بازساز

 یشناخت یفهايتحر ،یزوجدرمان نهیدر زم. کندمی یهمسران باز یهم برا

 اهیر سشدن در تفک ریبه عنوان مثال، درگ. باشند برسانیآس ژهيبه و توانندیم

« هرگز» اي «شهیهم» یرا به صورت افراط تهایکه در آن زوجها موقع ،۲یدو سف

 نیشرکا را از ب نیکند و حس ارتباط ب جاديا یمنف یفضا تواندیم نند،یبیم

تو هرگز به من " اي "میدر حال بحث هست شهیما هم"مانند  یجملات. ببرد

توانند به می هستند که ۱چیه اياز تفکر همه هايی نمونه "یدهنمی گوش

 ،یشناخت یبازساز نديفرآ قيحال، از طر نيبا ا. روابط کمک کنند یرگیت

 .ارتباط برقرار کنند یو همدل یبا مهربان هک رندیبگ اديتوانند ها میزوج

کند تا مفروضات خود را به می کمکها به افراد و زوج یشناخت ۶یبازساز

 ،یدر زوج درمان. تفکر اشتباه را اصلاح کنند یچالش بکشند و هر گونه الگو

 یافهيبر تحر هیمؤثر احساسات خود بدون تک انیدرمانگر زوجها را در ب

مجدد افکار و  یچارچوببند یریادگيزوجها با . کندیم يیراهنما یشناخت

 یراب یسالمتر یهاو راه ابندي يیرها یمنف یاز الگوها توانندیادراکات خود، م

                                                      

1 Black-and-white-thinking  
2 All-or-nothing  
3 Restructuring  
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تا از  ددهیبه آنها قدرت م نديفرآ نيا. کنند جاديا گريکديارتباط با  یبرقرار

 قشن .و سازندهتر شرکت کنند قتریمفروضات کنار گذاشته و در ارتباطات دق

و آنها را  اموزدیبها ارزشمند را به زوجهای مهارت نياست که ا نيدرمانگر ا

کنند که درک و ارتباط را  انیبای قادر سازد تا احساسات خود را به گونه

را در  يیابزارها ،یدر زوج درمان ۲یشناخت یبازساز ت،يدر نها. کند تيتقو

داده و رابطه مثبت و  رییتا ارتباطات خود را تغ دهدیزوجها قرار م اریاخت

 جيو ترو یشناخت یفهايتحر دنیبا به چالش کش. کنند جاديا یتبخشتريرضا

  ند وکن جاديا یتريقو یعاطف وندیپ توانندیسالمتر، زوجها م یفکر یالگوها

 . کنند جادياز اعتماد و تفاهم اای هيپا

                                                      

1 Cognitive restructuring  



 بخش هفتم

 کنار گذاشتن قضاوت عجولانه در رابطه
ه - بخش هفتم  کنار گذاشتن قضاوت عجولانه در رابط



 فصل هفتم
 فصل هفتم

به دنبال مشاوره باشند، مهم است که  رندیگمی میتصمها که زوج یهنگام

ا زوجه. روبرو شودهايی با چالش ریرابطه ممکن است در طول مس نيبدانند ا

آزار »که به عنوان  کنندیرا تجربه م یزیآنها چ رايز شوند،یاغلب وارد درمان م

رابطه خود  تیکه در آن هر دو طرف نگران وضع شود،یشناخته م «۲نیزوج

به عنوان مثال، . شود آنها ی میانتواند منجر به احسا  ناامنمی نيا. هستند

از ای باشد، که نمونه ۱انتیمشکوک به خ یگرياز شرکا ممکن است به د یکي

 طیدر مح. باشد ستیشناخت یخطا ککه ي"۶قضاوت عجولانه اي یریگ جهینت"

. مهم است اریبس "۰زوج یشانيپر"مسائل مربوط به  نيبه ا داختنپر ،یدرمان

 دیمف اریبس یطيشرا نیتواند در چنها میزوج یبرارفتاری  یدرمان شناخت

تا مفروضات خود را در مورد افکار و احساسات  کندیبه زوجها کمک م نيا. باشد

 چیه هک یزمان ژهيو دهند و به چالش بکشند، به صیتشخ شانیزندگ کيشر

ها که زوج یهنگام. وجود ندارد اتیفرض نياز ا تيحما یبرا یمدرک مشخص

از احساسات را تجربه  یعیوس فیکنند، ممکن است طمی درمان را شروع

خود باشند،  یارتباطهای هر دو نفر ممکن است مشتاق بهبود مهارت. کنند

 یدر حال د،نشان ده ۵یحالت تدافع اي تیممکن است عصبان نیاز طرف یکياما 

ت احسا  که رابطه در حال حرکت اس یممکن است از جهت یگريکه د

. دشومی یضرور یدر زوج درمان یشناخت یکه بازساز نجاستيا. کند ۷یدیناام

در مورد احساسات و  یریگ جهیکند از عجله در نتمی کمکها به زوج نيا

                                                      

1 Couple anguish  
2 Cheating  
3 Jumping to conclusions  
4 Couple distress  
5 Defensive  
6 Disappointed  
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. گیرندبه کار برا  یشتریمثبت و درک ب دگاهياجتناب کنند و د گريکدياعمال 

زوج  یاهداف درمان نییتع یکامل برا ۲یابيارز کيدر طول درمان، درمانگر 

را قادر  نیو زوج دهدیرا آموزش م یشناخت یبازساز یکهایدهد، تکنمی انجام

اجتناب  ۱ناسازگار یتفکر مثبت را توسعه دهند و از رفتارها یتا الگوها سازدیم

 یرماناز حد، زوج د شیانتقاد ب نبدو گريکديدوست داشتن  یریادگيبا . کنند

ا کند تمی شرکا فراهم یرا برا یدرمان فرصت. باشدتواند متحول کننده می

 نیجدرمانگر تعاملات زو. گذاردمی ریتأث گريکديبفهمند اقدامات آنها چگونه بر 

. دهدمی ارائهتاثیرآن در روابطشان بازخورد  مشاهده  و در مورد کيرا از نزد

ه نسبت ببه انجام  رفتار منتقدانه اوقات، ممکن است زوجها عادت  یگاه

 قيراز ط. شودیمکرر مهای که منجر به رنجش و مشاجرهداشته باشند  گريکدي

به  ازیرا که نهايی نهیکند و زممی تبادلات سلامت رابطه را روشن نيدرمان، ا

 یشناخت یتواند راهبردهامی زوج درمانگر کي. کندمی هبهبود دارند برجست

و  ازهایارتباطات آموزش دهد و به شرکا کمک کند تا ن تيتقو یرا برا

 نیاز زوج یکياگر  ن،يعلاوه بر ا. کنند انیخود را به طور موثر بهای ینگران

. بگذارد  بر رابطه یقابل توجهتاثیرتواند  یکند،ممی را تجربه ینیبال ۶یافسردگ

وج ز يیايپو نهیدر زم یپرداختن به افسردگ یبرا یخاص یدرمان یکردهايرو

 . وجود دارد

 دتوانیم یشناخت یبازساز یکهایتکن تيبا هدا یزوج درمان ،یبه طور کل

 یبرقرار یبراتری سالم تا راه دهدیکند و به شرکا اجازه م جاديا یمثبت راتییتغ

 تيرا تقو ۰ترهماهنگو  بخش تيرابطه رضا کيو  کنند جاديا گريکديارتباط با 

. کنند
                                                      

1 Evaluation  
2 Maladaptive  
3 Depression  
4 Concerted 



 بخش هشتم
 باورهای مثبت: پرورش اعتماد و خوشبینی در رابطه

ه - بخش هشتم نی در رابط رهای مثبت: پرورش اعتماد و خوشبی  باو



 فصل هشتم
 فصل هشتم

مثبت در زوج  یباورها قيروابط از طر یاعتماد: توانمندسازهای پل ساخت"

  "یدرمان

د اعتما گريکديمطمئن باشند، به  از آن در رابطه خود شاد وها که زوج یزمان 

 با مشاهده دیتوانمی شما. ردیگنمی آنها را فرا انتیاز خ یو نگرانمیکنند 

با مشاوره  یراضهای زوج. دیکن یریرا اندازه گ تیامن زانیم نیتعاملات زوج

. خود غلبه کرده اندهای یو ناامنها باز در مورد اعتماد بر تر های بحث اي

به  .شودمی نییتع گريکدياعتماد هر دو طرف به  زانیرابطه با م کيقدرت 

با در نظر . مهم است اریاست که پرورش  اعتماد در رابطه  بس لیدل نیهم

و را که ا دیکنمی جاديا یطیهمسرتان، مح نسبت بهباورها  نيگرفتن بهتر

 یزندگ کينسبت به شر یمثبت دگاهيد یوقت. به رفتاری متقابل میکند قيتشو

مهم است که فعالانه . کندمی تيحس اعتماد و درک متقابل را تقو د،يخود دار

حل تمام مشکلات رابطه خود صرفاً به  یو برا دیشرکت کن یدر زوج درمان

 ،دارد ازین یمشاوره موثر به زمان و از خود گذشتگ. دینباش یکجلسات مت

 یهر زوج روند درمانی . کشدمی طولها سال یحت ايها اوقات ماه یگاه

آن را تجربه کنند،  ديممکن است فوا یکه برخ یمنحصر به فرد است در حال

ته داش ازین شرفتیپ دنيد یبرا یشتریممکن است به زمان ب گريد یبرخ

 یهمسرتان ضرور یشما و هم برا یهم برا ،یصرف نظر از جدول زمان. باشند

 . دیشرکت کن نديفرآ نيو فعالانه در ا دیادامه ده یکه به جلسات درمان ستا

در رابطه خود و فرض  یگذار هيتعهد مداوم است و با سرما کي یدرمانزوج 

 . دینو ارتباط خود را مستحکم ک  وندیپ دیتوانمی گر،يکدينسبت به ها نيبهتر



 بخش نهم
 درمانگر در نقش تسهیلگر

 درمانگر در نقش تسهیلگر - بخش نهم
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 فصل نهم

 1درمانگر در نقش تسهیلگر
 درمانگر در نقش تسهیلگر - فصل نهم

 ۶وظیفهاست در رويکرد شناختی رفتاری  ۱متخصص يک درمانگر زوج که

نقش آنها ديکته کردن افکار، احساسات يا اعمال شما . خطیری را برعهده دارد

جاد اي گیچگون ها،درمانی آنها دستیابی به خواسته جلسات در روند . نیست

تر خواهید دست پیدا کنید را برای شما آسانمی و تغییراتی که اهداف

 گفت و گوی بینتوانید روی درمانگر خود حساب کنید تا می شما. کنندمی

توانند در مورد مسائل و می آنها همچنین. شما در جهت مثبت حرکت کند

 . خاص به شما مشاوره و اطلاعات بدهندهای تکنیک

م گیری در طول درمان شناختی یبا اين حال هر دو شما نقش فعالی در تصم

 . داريد ۰رفتاری به صورت فردی و مشترک

                                                      

1 Facilitator  
2 Specialized  
3 Task  
4 Jointly  



 بخش دهم
 مذاکره در مسیر هماهنگی

 مذاکره در مسیر هماهنگی - بخش دهم
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 فصل دهم

ابل شناسایی مسایل قابل مذاکره و غیرق: یافتن زمینه مشترک

 مذاکره در روابط 
اسایی مسایل قابل مذاکره و غیرقابل مذاکره در - فصل دهم  روابط  یافتن زمینه مشترک : شن

هرگز به درمان نرفته ايد، ممکن است انتظار داشته باشید که  تاکنوناگر 

اجازه بدهید چیزی . درمانگر به شما بگويد که چه چیزی را بايد تغییر دهید

که آنها  هرچند  . آنها قرار نیست اين کار را انجام دهند ،را به شما بگويم

ا اين بممکن است به شما در درک پیامدهای تغییر يا عدم تغییر کمک کنند، 

در واقع، . گیريد چه چیزی را تغییر دهیدمی شما هستید که تصمیم حال 

تعیین آنچه که هر يک از طرفین مايل به تغییر هستند يک عنصر حیاتی در 

شما يا شريک  اگر. توسعه اهداف شناختی رفتاری در زوج درمانی است

کنید، طرف مقابل  ۱يا باور اصلی را غیرقابل مذاکره اعلام ۲زندگیتان يک مفهوم

بايد ياد بگیرد که افکار يا باور اصلی شريک خود و همچنین پیامدهای طبیعی 

زيادی در درمان  ۶توانید پیشرفتاگر اين کار را انجام ندهید، نمی. آن را بپذيرد

 . داشته باشید

                                                      

1 Implication  
2 Declares  
3 Progress  



 بخش یازدهم
 تکنیک برای پرورش رابطه 52

یک برای پرورش رابطه 25 - بخش یازدهم  تکن
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 فصل یازدهم

 ... تکنیک زوج درمانی را امتحان کنید 52این 
نی را امتحان کنید 25این  - فصل یازدهم  ...  تکنیک زوج درما

يادگیری . داردوجود  ۲مجادلهای هررابطه درها و فعالیتها ، تمرينهاتکنیک

نحوه رسیدگی به اختلافات نه تنها ممکن است به شما در حل مشکلاتتان 

 . کند ۱کمک کند، همچنین ممکن است پیوند شما با همسرتان را تقويت

کند تا به آنها کمک کند می دو نفر در زوج درمانی کار هر با خبرهيک مشاور 

و خانواده دو دسته از  ۶درمانگران ازدواج. د بخشندتا روابط خود را بهبو

 . آموزش ديده اندها مشاوران هستند که به طور خاص برای کار با زوج

به فداکاری  ۰هردو طرف را ملزم  مشاوره زوجین، ،درمان ديگری  مانند هر نوع

مشاوره نبايد يک . يشان میکندها۵و آزادانه صحبت کردن درمورد خواسته

. خاصی از افراد محدود شود "انواع"باشد که فقط برای  ۷خفیانهفرآيند م

، مانند شناختیتواند برای هر زوجی، صرف نظر از جمعیت می مشاوره زوجین

ه داشتتری توانند پیوند قویها میزوج. گرايش جنسی يا سن، مفید باشد

 ۶فضايی ايجاد کنند که در صورت داشتن گفتگوهای آسیب پذير وباشند 

                                                      

1 Contention  
2 Strengthen  
3 Marriage  
4 Necessitates  
5 Desire  
6 Secretive  
7 Vulnerable  
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هنگام مراجعه به مشاوره زوجین، ذهنی باز داشته باشید . يگر را طرد نکننديکد

 . ارتباطی آماده باشید۲و برای از بین بردن موانع 

 هایها و تمرينتان را بهبود ببخشید، تاکتیکخواهید خود و رابطهاگر می

 . در اختیار شماست ۱مختلفی

 زتابیگوش دادن با. 1 

شوند، های فعالی میشنوندهتبديل به ، که در آن زوج ۶یگوش دادن انعکاس

 "من"، از کلمات "شما"به جای استفاده از جملات . تمرين بسیار مفیدی است

، بگويید «کنیدشما برای انجام اين کار اشتباه می»جای گفتن به. استفاده کنید

ا به هوقتی زوج. «کنمدهی، احسا  ناراحتی میوقتی اين کار رو انجام می»

های فعال باشند، توانايی زوج در حل مسائل و همچنین توانايی نوبت شنونده

 . يابدآنها در برقراری ارتباط مؤثر افزايش می

 روان درمانی با تمرکز عاطفی قوی. 2

به نام درمان متمرکز بر عاطفه يا  ۰بسیاری از درمانگران از رويکردی

ی هاارکند تا رفتمی به افراد کمککنند که می رواندرمانگری پويشی استفاده

 . بلندمدت را انجام دهند التیام بخش

                                                      

1 Obstacle  
2 Disposal  
3 Reflective listening 
4 Approach  
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 استحکامتمايلات ناسازگاری را کشف کنند که درها هدف اين است که زوج 

ا را برای اصلاح يهايی افراد تکنیک. کندمی دخالتها آنروابط و دلبستگی 

 . برندمی به کارو آورده ايمن و مطمئن در روابط به دست  ۲ايجاد پیوندهای

 2استفاده از روایت درمانی. 3

 ۶نوعی درمان است که در آن افراد مشکلات خود را بیان میکنند روايت درمانی

تواند به آنها می اين. خود را در غالب روايت بازآفرينی میکنندهای و داستان

 اتیتجرب تمام تواند نمی کمک کند تا متوجه شوند که هیچ داستان واحدی

 .بخش طبیعی از زندگی  است و تضادهاناسازگاری . آنها را به تصوير بکشد

کمک کند که معتقدند رابطه آنها به دلیل  هايی تواند به زوجمی روايت درمانی

شده که اين امر  مشاهدهحتی . با شکست مواجه شده است طرفضعف دو

 . شودمی باعث کاهش تعارض زوجین و ترويج همکاری

و  ۵تله عشقی يک  ۰اغلب بر اين باورند که قربانی کست خوردهی شهازوج 

 و میدانند  « بازنده» خود را يک همیشه ن دلیل یبه همعاطفی هستند،  خلآ

 . آن هستند ۷مستحقاين همان چیزی است که 

 ن تکنیک گاتم. 4

مورد توجه است که  اریشناخته شده و بس کیتکن کيروش گاتمن در واقع 

 رگيکديبهبود درک خود از  یبراها کمک به زوج یتوسط زوج درمانگران برا

                                                      

1Attachments  
2 Narrative therapy  
3 articulating  
4Victims 
5Love trap  
6 Deserve 
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ابطه از ر تيرضا شيافزا یبرا کرديرو نيا. شودمی و حل مسائل رابطه استفاده

ر علاوه ب نروش گاتم. شده است یشرکا طراح نیب یارتباط عاطف تيو تقو

به  مربوطهای یرفع نگران یتواند برامی پرداختن به مسائل مربوط به رابطه،

 . باشد دیمف زین ۱يیزناشو یو سازگار ۲تیمیصم

 ۶مؤسسه. سال است که در حال انجام تحقیقات است ۰۴موسسه گاتمن تقريباً 

 فراهمها د آموزشی در منزل را برای زوجرزنده و مواهای گاتمن نه تنها کارگاه

 . درمانگرن متعدد ايفا کردهبلکه نقش مهمی در آموزش کند، می

 ارتباطی_4بر تصویر سازیمبتنی   درمان رابطه. 5

و دکتر  ۵تصوير سازی ارتباطی توسط دکتر هارويل هندريکس درمان مبتنی بر

تاسیس شد و ارتباط بین روابط بزرگسالان  ۲89۴سال در هلن لاکلی هانت 

 . کندمی را برجسته۷ و تجربیات دوران کودکی

کند و  ۶ها را دلسوزترکند زوجرومای اولیه، اين درمان سعی میبا درمان ت

 . بیشتری داشته باشندنسبت به يکديگر درک 

                                                      

1 Intimacy  
2 Marital adjustment  
3 institute  
4 Imago  
5 Harville Hendrix  
6 Childhood  
7 Compassionate  
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 1درمان حل مسئله. 6 

 ۶تلاش يا ،۱احسا  فرسودگی ،سر و کار داريدمشخص اگر با يک موضوع 

است که بايد در  یدرمان متمرکز  راه حل ،برای رسیدن به يک هدف خاص

ر يک استراتژی درمانی مبتنی ب"با توجه به توضیحات اين عمل، . نظر بگیريد

کند تا با می کمک مراجعانکه به است  بر هدف کوتاه مدت  ۰شواهد متمرکز

 ". به جای تمرکز بر مشکلات تغییر کنندها ايجاد راه حل

 باشید 5خلاق. 1

د دييک تابلوی  ايجاد، رو به رو هستیدهايی چالشهنگامی که در رابطه با 

و اهداف  ۶هاممکن است به شما کمک کند تا جاه طلبی ۷فیزيکی قابل مشاهده

از از لیست دست س اين تابلو میتواند شامل يک. مشترک شما را يادآوری کند

 شما برایهای خواستهنمايانگر که  باشد،ها از عکسای 9اهداف و مجموعه

 . رابطه است

در حال پیشرفت  پروسهقابل مشاهده است که ازدواج يک  8اين يک يادآوری

 سختو است و ايجاد يک شراکت قوی، سالم و طولانی مدت نیاز به زمان 

 . داردطرفین  کوشی

                                                      

1 Problem solving treatment  
2 Burnout  
3 Striving  
4 Concentrating 
5 Creative  
6 Visible  
7 Ambitions  
8 Collection  
9 Reminder  
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 برای بحث باشیدتر به دنبال موضوعات عمیق. 8

ه خود ب یزندگ کيمهم است که با شر ،یبه مکالمات سطح پرداختن یه جاب

 و ديشومی روزمره یکارها ریدرگ یبه راحت. ديبپرداز تریموضوعات معنادار

های فراتر از بحث در مورد برنامهتری قیکه مکالمات عم دیکنمی فراموش

راتر ف برنامه ريزی هدفمند  میتوانیدبا . دیداشته باش يیغذاهای وعده ايروزمره 

خود در مورد افکار، احساسات،  یزندگ کياز شر ،ديبرو پیش از حد معمول

ا ارتباط خود ر دیتوانمی با داشتن اين مکالمات  د،یبپرس قشيو علا اهايرو

 . دیکن تيتقو

 سپاسگزاری خود را نشان دهید. 9 

در رابطه شما موثر است ممکن است به شما  آنچهدر مورد  و گفتگوقدردانی 

ريق را به طور منظم از ط دخو قدردانی. کمک کند قدر يکديگر را بیشتر بدانید

ها يا يک يادداشت چسبنده در مکانی قابل مشاهده به حضوری، پیام مکالمات

 . منتقل کنیدشريک زندگی خود 

زبان عشق مورد علاقه شریک زندگی خود را تعیین کنید و با آن . 12 

 آشنا شوید

  اکند که احسنمی فقط به اين دلیل که شما در يک رابطه هستید، تضمین

 پايه عشق بر اين های مفهوم زبان. مشابهی در مورد عشق داشته باشید

 :که هرکسی يک روش ترجیحی برای دريافت عشق دارد انداستوار

 دريافت هديه

 انجام خدمات 

 کلمات تايید گرو مثبت 
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 وقت گذرانی با کیفیت 

  رابطه جنسی 

 اریدذانتقادی وقت بگهای برای بحث. 11

گفتگوی جدی يا چالش برانگیز با شريک زندگی خود خواهید يک می آيا

 هایبگیريد: وقتی صحبت از بحثکمک ها داشته باشید؟ آن را از حرفه ای

 ودرگیری  گرفتارما اغلب . شود، داشتن يک استراتژی مفید استمی جدی

است و در چارچوب ذهنی مناسبی برای  محدود شويم، زيرا زمان می تعارض

برای اينکه کسی غافلگیر نشود، مکالمات دشوار را . داريمن نهگفتگوی معقولا

 . از قبل برنامه ريزی کنید

 یک به یک زمان بندی کنید. 12

تواند استر  زا باشد، اجازه ندهید می در حالی که زندگی گاهی اوقات

  .با همسرتان شودشما بیرونی مانع از گذراندن زمان با کیفیت های محدوديت

يکديگر، که میتواند شامل: مشغول برای نزديک شدن به  صرف زمان مناسب

مشترک، مکالمات معنادار و قرارهای بیرون از خانه های شدن در سرگرمی

 چندين بار در هفته يا يکرا ها اين فعالیت. باشد، نقطه شروع فوق العاده است

برای تمرکز بر روی مسائلی که به شما در تقويت  (يک ساعت)بار در هفته 

 . کند تنظیم کنیدمی بطه کمکرا

 ظرف صمیمیت خود را پر کنید. 13

 تیمیمصانواع مختلف با  ديکه با ديریدر نظر بگ یرابطه خود را به عنوان ظرف

ما رابطه شفرد،  يا يکزوج  کيبه عنوان  بدانید که. پرشود تا شکوفا شود
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کرد:  یبند دستهاينگونه توان می را ازهاین نيا. نیازمند عشق و صمیمیت است

ها دهيدر گفتگوها، به اشتراک گذاشتن اشامل مشارکت : یفکر تیمیصم. ۲

 .هم فکری استو 

داشتن مشترک، های يیو ماجراجو اتیتجرب خلق: یتجرب تیمیصم. ۱

 به عنوان در کنار يکديگر وساختن خاطرات ديجدهای یسرگرم ايها تیفعال

 .است زوج کي

زوج، معاشرت با  کيبه عنوان  گرانيبا د رتباط:  به ایاجتماع تیمیصم. ۶ 

 .ی استتيشبکه حما کي جاديافراد همفکر و ا ايدوستان 

و  یريپذ بیشما، ابراز آس یارتباط عاطف قی: شامل تعمیعاطف تیمیصم. ۰

 . است گريکديو درک  تيحما

 و ارتباط آزاد در ،یجنس تيرضا ،یکيزی: شامل محبت فیجنس تیمیصم. ۵

 ت،یمیالزامات صم نيانجام ا یبرا. شودمی شما یو مرزهاها خواسته مورد

 کي دیتوانمی به عنوان مثال،. دیاختصاص ده موردهر  یرا به تمرکز رو یمدت

را با هم  یديجد یکه در آن سرگرم دیکن یزري برنامه را ′زوم′ یشب باز

. دیکن تمشترک شما را دارند معاشر قيکه علا یبا افراد اي دیکنمی کشف

 و دیمختلف رابطه خود را پرورش دههای کند تا جنبهمی به شما کمک نيا

 وندیپ تيتقو یبرا ازیمورد ن تیمیبا صم،که هر ظرف دیحاصل کن نانیاطم

 . شما پر است

 با شریک زندگی خود یوگا انجام دهید. 14 

 وجزيوگای . ريد در حال انجام يوگای زوجین با همسرتان هستیدیدرنظر بگ

در حین انجام حرکات پشت سر هم در کنار  که دهدمی را امکان اين به شما

. شودیم شريک زندگی خود تعادل برقرار کنید که باعث ايجاد و تقويت اعتماد
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اگر تنفس خود را . بین ذهن آگاهی و رضايت عاشقانه ارتباط وجود دارد

کن و مم -شويد می هماهنگ کنید، در طول تمرين با شريک زندگی خود يکی

 . است فوايد آن بیشتر از جلسه يوگا شما باشد

 ثانیه ای ششبوسه . 15

ار پیشنهاد میکند که قبل از کنموسسه گاتمن،  دکتر جان گاتمن: بنیان گذار

را در برنامه روزانه خود بگنجانید ای گذاشتن اين روش، يک بوسه شش ثانیه

 . حسی از عشق اضافه کندها تا به زوج

را باز کنید، جايی که اشتیاق با ای سحر و جادو يک بوسه شش ثانیهقفل 

 هایآرامش درهم آمیخته میشود و پناهگاهی سعادتمند برای گريز از استر 

محو میشوند ها به هم میرسند، نگرانیها همانطور که لب. روزانه ايجاد میکند

ا ست کوتاه اماين و. و تنها حضور مست کننده عشق و میل را باقی میگذارند

که هر لحظه را با انروی تازه ای عمیق  دوباره شعله ور میشود، شعله عاشقانه

 . بین شرکای خود القا میکندتر وارتباط عمیق

 یکدیگر علاقه نشان دهیدبه روز  در طول. 16

آخرين باری که از شريک زندگی خود پرسیديد که در آن روز بیشتر از همه 

در مورد  گفتگوبود؟ صرف چند دقیقه  زمانی چه، هستمنتظر چه چیزی 

تواند به شما در حمايت و مراقبت از می های شريک زندگی تانآرزوبرنامه و 

بنابراين، ادامه . و نشان دهد که به او اهمیت میدهید او در رابطه کمک کند

دهید و از شريک زندگی خود بپرسید که امروز درمورد چه چیزی هیجان زده 

 . است
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هرستی از کارهایی که دوست دارید همسرتان برای شما انجام ف. 11

 دهد تهیه کنید

تواند انجام دهد تا شما را می فهرستی از سه کاری که شريک زندگی تان

لیست خود را در حالی که به . خوشحال کند به صورت هفتگی تهیه کنید

ممکن ا هلیست. چشمان يکديگر خیره شده ايد با يکديگر به اشتراک بگذاريد

است کاری نباشد که شريک زندگی شما بتواند هر روز انجام دهد، اما با 

يک بار انجام دهد، به ايجاد اعتماد و ای تواند هفتهمی يادآوری کارهايی که

 . ارتباط کمک کنند

کنیم و به آن های مختلف ابراز محبت میاين است که همه ما به روش دفه

ها برای اينکه احسا  کنیم شنیده نیاز داريم، و احترام گذاشتن به اين تفاوت

 . شوند بسیار مهم استشوند و درک میمی

 . رابطه پیشقدم شویدبرای شکستن یخ . 18

 یمخف یبه در. میهستخودجوش با هم  يیماجراجو کيکه ما در  دیصور کنت

 "چرا؟ و ستیپشت آن در چ دیکنمی فکر. میکنمی ناکجاآباد برخورد انهیدر م

 کيرشود، بلکه شمی یحس کنجکاو جادينه تنها باعث ا یلیشکن تخ خي نيا

اک به اشتر اخود ر یدرون یایو دن تیکند تا خلاقمی دعوت زیشما را ن یزندگ

 یو حت اهايرو ق،يعلا دیتوانمی در مرموز،با کاوش در احتمالات پشت . بگذارد

 یفرصت خارق العاده برا کي نيا. دیآنها را کشف کن يیحس ماجراجو

. مکالمه سرگرم کننده و جذاب است کي جاديآنها و ا لیبرافروختن تخ

 نيا یرا برا نهیآرام، زم یرو ادهیپ کي ايدنج  يک مکان در ن،يبنابرا

 ات. تان روشن شود یزندگ کيشر لیتخ دیدهو اجازه  دیآماده کن يیماجراجو

 . کنیدرا آغاز تر قیو ارتباط عم بانشاط ،یاکتشاف یسفر
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 با موسیقی ارتباط برقرار کنید. 19

. دياوریب اديبه  ديرا که با هم گذرانده ا یو خاطرات قدم برداريدحافظه  ریمس در

و خاطرات  در قلب شما دارندای ژهيو گاهيکه جا دیفکر کنهايی به آهنگ

رار ق نیباشند که در اولهايی توانند آهنگمی نهايا. کنندمی را زنده يیبايز

 ستیاکنون، ل. اند هدر رابطه شما پخش شد یهر لحظه مهم ايملاقات شما، 

 ريکه آن خاطرات و احساسات را به تصو دیکن جاديخود را ا یپخش شخص

ا را شم اتیدارند و تجرب یکه ارزش احساس دیرا بگنجانهايی آهنگ. کشدمی

 یمياز موارد دلخواه قد یبیترک دیتوان. میکنندمی زوج منعکس کيبه عنوان 

به  نوبت د،يکرد جاديپخش خود را ا ستیکه ل یهنگام. دیانتخاب کن ديوجد

و به  ديبه اشتراک بگذار گريکديپخش خود را با های ستیرسد! لمی ضيتعو

قرار  ریشما را تحت تأث یزندگ کيقلب شر که دیگوش دههايی نوبت به آهنگ

 نکهيپشت هر آهنگ و اهای داستان د،یدهمی همانطور که گوش. داده است

تبادل نه تنها  نيا. ديرا به اشتراک بگذار تندشما معنادار هس یچرا آنها برا

قدرت  قيرا از طر يیبايز وندیکند، بلکه پتر میقیعم گريکديدرک شما را از 

 دیو اجازه ده د،يهدفون خود را بردار ن،يبنابرا. کندمی جاديا یقیموس

 ،یاحسا  نوستالژ یبرا. شما را به آن لحظات ارزشمند بازگردانندها یملود

 یقیموس یجادو قيارتباط عاشقانه خود از طر تيو تقو ديجد خاطرات جاديا

 . ديآماده شو

 یک باشگاه کتاب دو نفره تشکیل دهید. 22

و  اتیبه اشتراک گذاشتن تجرب یالعاده برافوق یراه تواندیممطالعه با هم 

کار را  نينحوه انجام ا ديبگذار. خودتان باشد تیفیبا ک یلذت بردن از لحظات

 : ميبه شما بگو
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ما را به که توجه ش دیرا انتخاب کن ی: به نوبت کتابنيگزيانتخاب کتاب جا. ۲

 یتح اي یرداستانیکتاب غ کيرمان،  کيتواند می نيا. خود جلب کرده است

 دیتوانمی شما یهر دو ب،یترت نيبه ا. کوتاه باشدهای از داستانای مجموعه

 . دینمختلف مورد علاقه خود را کشف ک سندگانيوانرها و نو

قرار  کي د،يرا انتخاب کرد یکه کتاب ی: زماندیکن یزيشام برنامه ر یبرا. ۱ 

 اي یشام خانگ کيتواند می نيا. دیکن نییبحث در مورد آن تع یبرا ژهيشام و

و  دنج يیاست که فضا نينکته مهم ا. رزرو در رستوران مورد علاقه شما باشد

 . دیتمرکز کن دبحث کتاب خو یرو دیتا بتوان دیکن جاديآرام ا

: در طول قرار شام خود، به نوبت درباره ديو به اشتراک بگذار دیبحث کن. ۶ 

 خود نشیب. دیمورد علاقه خود از کتاب بحث کنهای افکار، نظرات و قسمت

 یا بررسمختلف رهای دگاهيو د د،یسؤال بپرس گريکدياز  د،يرا به اشتراک بگذار

 شتریخود و کسب اطلاعات ب ارتباط قیتعم یبرا یفرصت عال کي نيا. دیکن

نها از باشگاه کتاب، نه ت نيا لیبا تشک. است گريکدي قيو علا قهیدر مورد سل

 مشترک اتیو تجرب یبرد، بلکه مکالمات معنادار دیمطالعه با هم لذت خواه

 . کرد دیخواه جاديا

 به چشمان یکدیگر نگاه کنید. 21

تواند به هر می برقراری تما  چشمی طولانی مدت با شريک زندگی خود

می ما  چشت. دوی شما کمک کند تا احسا  ارتباط بیشتری داشته باشید

 شکل گیریتواند به شما در درک احساسات، ايجاد صمیمیت و تر میطولانی

مرتبط است، که مرز بین  "هم آمیزی"خیره شدن چشم با . کمک کند اعتماد

شود احسا  ارتباط بیشتری می کند و باعثمی خود و طرف مقابل را محو
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وح هستند، پس چرا دروازه رها چرا آن را امتحان نکنید؟ چشم. داشته باشید

 که نه؟

 شکرگزاری را به یک عادت تبدیل کنید. 22

ه شما بلک یشخص یسلامت ینه تنها برا یقدردان "یپرورش عادت شکرگزار

 یدگزن کياز شر یوقت. دارد یاديز اریبس یايمزا زیسلامت رابطه شما ن یبرا

 یراکه ب یشود، هورمونمی نیتوس یباعث ترشح اکس د،یکنمی خود تشکر

 همهم شما و  جه،یدر نت. آرامش و کاهش استر  شناخته شده است تيتقو

نشان  قاتیتحق. دیکنمی از عشق و ارتباط را تجربه یقیاحسا  عم کتانيشر

با . شودمی "عشق با تجربه بالاتر"منجر به  یداده است که ابراز قدردان

ود را ابطه خر یکل تیفیک دیتوانمی ،یابراز قدردان یاختصاص منظم زمان برا

 انيادر پ د،یخود بگنجان هروزمر یرا در زندگ یقدردان نکهيا یبرا. دیده شيافزا

 دیکه بابت آنها قدردان هست زیاشتراک گذاشتن سه چ  یرا برا یهر روز زمان

ز ا یقدردان یتواند به سادگمی نيا. دیخود اختصاص ده یزندگ کيبه شر

به . که در طول روز انجام داده اند باشد یاقدام خاص ايآنها  یمهربان ت،يحما

 ست کها یقدرتمند نيعادت، تمر کيبه  یگزارشکر ليتبد د،یداشته باش ادي

 یبرا ن،يرابناب. بر رفاه و استحکام رابطه شما داشته باشد یقیعم ریتواند تأثمی

و عشق شما را  یکه چگونه زندگ دینیو بب ديعادت وقت بگذار نيپرورش ا

 . دهدمی رییبهتر شدن تغ یبرا

 کنید افزایش دهیدمی مدت زمانی را که صرف نوازش. 23

راتر است که ف عيتجربه بد کيخود  یزندگ کيدر آغوش گرفتن پرشور با شر

ز اای کند و مجموعهمی را در درون شعله ور یآتش. باشدیم یکيزیاز تما  ف

 دهین شما در هم تناندازد، بدمی احساسات و عواطف لذت بخش را به راه



 59 ● تکنیک برای پرورش رابطه 25 - بخش یازدهم

 رقص نيا. کند که فراتر از  کلمات استمی جاديا قیعم یشود و ارتباطمی

 یآورد، موجمی فشار گريکديهمانطور که بدن شما به . است لیو م تیمیصم

 ریاکس کيشود و به عنوان می ريشما سراز یبدن ستمیبه س نیتوس یاز اکس

ما ش یهورمون نه تنها ارتباط عاطف نيا. کندمی عمل وندیقدرتمند عشق و پ

 .کندمی معجزه زیکند، بلکه در کاهش استر  و اضطراب نتر میقیرا عم

روز را از های یدارد که نگران یقابل توجه يیآغوش لمس معشوق شما توانا

. دیداشته باش یو گرام تیشود شما احسا  آرامش، امنمی برد و باعثمی نیب

مت بر سلا یقیعم ریتواند تأثمی عمل در آغوش گرفتن پرشور ن،يعلاوه بر ا

است که فشار خون در حالت  شدهنشان داده . شما داشته باشد یجسمان

 را ارتقا یکل یدهد، سلامت قلب و عروق و شادابمی استراحت را کاهش

بدن  د،يبرمی در آغوش همسرتان لذت یهمانطور که از گرما و راحت. دهدمی

. دهدمی پاسخ یحس هماهنگ جاديآرامش و ا جيهش تنش، تروشما به کا

آن تو را  یو بگذار جادو ریگ ارپس، دوست من، هنر در آغوش گرفتن را بک

هم که از در ديشوای ارتباط سعادتمندانه میتسل دیبه خود اجازه ده. ردیفرا گ

 نیتوس یاکس دیاجازه ده. شودمی یناشها و بدنها ، ذهنهاقلب یدگیتن

 . وزدبس شهیاز همتر عشق روشنهای برود و شعله نیاستر  از ب ابد،ي انيجر

 یک دفترچه درمانی بخرید. 24

نید و آنلاين پیدا ک بصورت يک کتابفروشی يا ازيک کتاب کار زوج درمانی را 

  .برنامه ريزی کنیدها هر هفته زمانی را با همسرتان برای تکمیل فعالیت

 ه خود فاصله بگیریدهمراهای تلفناز . 25

 توانند حواسشانمی همراههای زندگی با هم تنها هستند، تلفن شرکایوقتی 

  را پرت کند
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 نیز تلقی به يکديگرنسبت  بی محلیيا بی اعتنايی به عنوان امر میتواند اين و 

 در يک محیط اجتماعی تمرکز بر تلفن به جای شريک زندگی. شودمی

طه اگر راب. طولانی مدت تاثیر منفی بر رابطه شما داشته باشددر  تواند می

شده است، سعی کنید زمانی را برای  ا سفقدان احشما دچار حوا  پرتی و 

. ختصاص دهیدو برقراری ارتباط با يکديگر اکنار گذاشتن آن 



 بخش دوازدهم
 نتیجه

ه - بخش دوازدهم  نتیج
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 فصل دوازدهم

 نتیجه
 نتیجه - فصل دوازدهم

هیچ مشکل جزئی يا بزرگی در مورد درمان وجود ندارد، به خصوص با 

ده طراحی شهای تمرينات و روش. با تجربه و پشتیبانی يک متخصص خبره

کند تا رابطه خود را ترمیم می توسط درمانگران واجد شرايط به شما کمک

ارتباطی خود را از احسا  جدايی از شريک زندگی خود های کنید و مهارت

درمان شناختی رفتاری زوجین يک روش . تا غلبه بر خیانت تقويت کنید

درمانی بسیار موثر برای بهبود رفاه رابطه و همچنین رسیدگی به مسائل و 

مر اين ا. ممکن است با آن مواجه شوندها که زوج میباشدمختلفی های نگرانی

به ويژه در مورد مسائل ارتباطی، حل مسئله و حل تعارض که به طور طبیعی 

 بین شرکا يا در نتیجه مسائل روانشناختی همراه در يک يا هر دو طرف ايجاد

شود، که زوج درمانگران راهبردهای خاصی را برای آنها ايجاد و استفاده می

با کمال تعجب، در درمان شناختی رفتاری زوجین . ستکرده اند، صادق ا

همچنین چارچوبی محکم برای تطبیق درمان با نیازهای خاصی که ممکن 

 . کندمی است شرکای خود داشته باشند، فراهم
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CBT 

FOR COUPLES 

 

Practical exercises for managing intrusive thoughts. Conflicts. 

Improve communication and build strong relationships.  
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