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بحث و اختلاف میان همسران همیشه رخ مدهد و چیز عجیب نیست، اما قرار نیست بحث که با هدف
لانتها منجر شود که نهتنها مشب تلخ نتیجه مطلوب و مشترک آغازش کردهایم، به ی رسیدن به ی
را حل نرده بله بر بار آنها هم افزوده است. معمولا نمدانیم چونه درست بحث کنیم، چونه با نظر
همسرمان مخالفت کنیم، چونه درست از او انتقاد کنیم و نمدانیمهای دیری که هم منجر بهشدت
یافتن عصبانیت و دلخوریها و برهمزدن آرامش زندگ مشود. اگر چند اصل ساده را در بحثهایمان
رعایت کنیم، مشاجرههایمان آرامتر جلو مرود؛ چند اصل سادهای که با ترار و تمرین، رعایتکردنش

راحتتر مشود.

فاصله بیرید
است. دو نفر با دوجنس متفاوت و نظرات و دیدگاههای طبیع ه دعوا میان زن و شوهر اتفاقاول این
که کاملا شبیه به هم نیست در کنار یدیر و در مسیری مشترک قرار گرفتهاند؛ پس بروز اختلاف نظر

میانشان ی موضوع عادی است و نباید نران شد.

افتاد و آن را نشانه ی رخ ندهد بیشتر باید به ش اختلاف نظر و دعوای شاید اصلا اگر بهمدت طولان
روند غلط دانست مثلا نشانهای از منفعل عملکردن ی از زوجین. «بروز اختلاف میان زوجین چیز
خوب است، نشان مدهد دو نفر زندهاند و دارند زندگ مکنند، اما اگر ی سال بذرد و دعوای رخ
ندهد خوب نیست؛ چراکه قطعا یسری نیازها و خواستهها دارد نادیده گرفته مشود. دعوا آنجای بد
است که بر رابطه غلبه داشته باشد و به رفتاری ترارشونده تبدیل شود.»؛ این را علیرضا زرندی،
دانشآموخته دکتری روانشناس و رواندرمانر پویش، مگوید. اما بعد از پذیرش این اصل باید برای
بهتر پیشرفتن بحث، تلاش ننیم در همان لحظه و میان دعوا مسئله را حل کنیم یا حرفمان را به اثبات
کند با ذهنم ر زمان دهیم. این زمان و فاصله کمدییریم، به یاز بحث فاصله ب برسانیم. باید کم
آرامتر به این فر کنیم که من دقیقا دنبال چه چیزی بودم که برآورده نشده و آیا توانستم منظورم را به

خوب به طرف مقابلم منتقل کنم.

در احادیث و روایات نیز تأکید شده در زمان عصبانیت تصمیم نیرید. این فاصلهگذاری از انتقاد
نادرست یا درواقع «حمله کلام» جلوگیری مکند. انتقاد یعن کار طرف مقابل را زیرسؤالبردن اما
برخ زوجها به جای رفتار، شخصیت یدیر را زیر سؤال مبرند که متواند خودش به مسئلهای

بزرگتر از دلیل اصل دعوا تبدیل شود.
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به زبان مشترک برسید
گاه مواقع دعوا مکنیم، هر کدام به حقانیت حرف خودمان اعتقاد داریم و بر سر موضوع پافشاری
مکنیم اما در واقع هردو نفرمان دچار بدفهم یا کجفهم شدهایم و بر سر موضوع بحث مکنیم که
اصلا مورد نظر طرف مقابلمان نیست. حت گاه اوقات هردویمان ی دیدگاه داریم اما با دو زبان و

شیوه متفاوت بیانشان مکنیم.

بهگفته این رواندرمانر پویش در واقع به «زبان مشترک» نرسیدهایم. او مافزاید: «در بسیاری از
مواقع، دلیل شدتیافتن دعواها این است که دوطرف هنوز نمدانند دقیقا بر سر چه موضوع بحث
مکننـد و زبـان مشتـرک بیـن آنهـا ایجـاد نشـده، اول بایـد دیـد همسـرمان موضـوع مـورد بحـث و دلیـل
عصبانیت و ناراحت ما را درست متوجه شده یا نه. این مسئله، دلیل رخدادن دعواهای ترارشونده
است». حالا که به زبان مشترک رسیدهاید تمرین کنید که حرف همسرتان را خوب بشنوید. وقت مرد
بسـیار عصـبان اسـت، همسـرش بایـد مـدت بیشتـری سـاکت بمانـد تـا او حـرف بزنـد و وقتـ زن بسـیار

عصبان است نوبت مرد است که بیشتر سوت کرده و گوش کند.

گوید: «باید تمرین کنیم بیشتر شنونده باشیم. به برخدر این خصوص م ر پویشاین روان درمان
زوجها پیشنهاد مدهیم هر روز با یدیر این تمرین را داشته باشید که در مدت زمان معین ی نفر
حرف بزند و دیری فقط شنونده باشد و روز بعد جایشان را عوض کنند. در این میان راهحل نیز نباید

ارائه دهید».
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خواستهمان را شفاف بوییم
خط مشترک میانشان وجود دارد و آن این است که هنوز حرف معمولا دعواهای زن و شوهری ی
نزدهایم و خواسته و دلخوری و نیازمان را شفاف و روشن بیان نردهایم، اما انتظار داریم همسرمان
خودش آن را متوجه شود و طبق خواسته ما رفتار کند و بعد همین جمله کلیشهای «خودش باید بفهمد»
را هم ترار مکینم. واقعیت این است که ما تا حرفمان را به زبان نیاوریم حت گاه همسرمان هم

نمداند و متوجه نمشود که نیاز ما یا دلیل دلخوری و عصبانیت ما چیست.

زرندی معتقد است: «باید یاد بیریم با همسرمان حرف بزنیم و نیازمان را به زبان بیاوریم. قبل از این
اما باید آن نیاز را برای خودمان به رسمیت بشناسیم و سپس به او بوییم دوست دارم اینونه رفتار
کن». ی دیر از نات که باید راحت با همسرمان درمیان بذاریم، ناراحت و دلخورشدن از به کار
بردن عبارات، کنایهها یا خاطرات در میان دعواست که ما را بهشدت دلخور و ناراحت مکند. باید از او
بخواهیم در بحثهای بعدی از به کاربردنشان خودداری کند. وقت خواستهمان را واضح و روشن بیان

نمکنیم، روی هم جمع شده و به شیوهای اغراقآمیز آن را بیان مکنیم.

گاه بچهها دعوای والدین را ببینند
اصلا چیز خوب نیست که بچهها هیچوقت دعوای میان پدر و مادر را نبینند. قرار نیست آنها را در
محیط ایزوله بزرگ کنیم. زرندی معتقد است اگر این ذهنیت در بچهها شل بیرد که والدینشان
هیچگاه با هم دعوا نمکنند، سازنده نیست. بهتر است دعواهای آرامتر را از بچهها پنهان نرد. اما از
آنجا که بچهها دعوای پدر و مادر را بهخودشان ربط مدهند باید از آنها حمایت کرد و خیالشان را
راحت کرد که همچنان همدیر را دوست داریم، شما مقصر دعوای ما نیستید، وجود اختلاف نظر

طبیع بوده و بهمعنای عدمدوست داشتن نیست.
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