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 بسم الله الرحمن الرحیم

 
 
 
 
 
 

  خانمها بخوانند:

  ییم؟اند، چه و چگونه بگو یناراض یانآقا یوقت
 (درمانیمدار در زوجبر اساس رویکرد هیجان)

 نمهاخای ی ویژهنسخه
 روانشناس بالینی-دکتر مینا نظری کمال

 

 مقدمه:

های زیرین، هیجانحرف نزنند، بلکه « مسئله»ی ها فقط دربارهمدار، هدف اصلی این است که زوجدر رویکرد هیجان

اند، دیدهدر روابطی که پس از بحران هنوز آسیب را نیز بیان کنند. ی ناامنی یا امنیتنیازهای دلبستگی، و تجربه

ترس، هایی مانند دهند، اما در عمق خود با احساسها در ظاهر بر سر یک موضوع ساده رخ میبسیاری از تعارض

بنابراین، دیالوگ ترمیمی در این  اند.گره خورده ارزشی، تنهایی، خشم، ناامیدی و نیاز به اطمینانطردشدگی، بی

 دیده شدن احساس، پذیرش اثر رفتار، و بازسازی امنیتجای دفاع، توجیه، تحقیر یا حمله، به سمت اید بهرویکرد ب

 حرکت کند.
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 . زمانی که یکی از زوجین ناراحت است۱

 «کنی.طوری بزرگش میباز شروع نکن، همیشه همین» اشتباه:

 «قدر برایت سخت شده است.نبینم از چیزی ناراحت شدی. دوست دارم بفهمم چه چیزی ایمی» درست:

 کند.تر میوگو را امنشناسد و فضای گفتنمایی احساس، آن را به رسمیت میجای کوچکی درست بهدر این نمونه، نسخه

 

 . زمانی که یکی از زوجین درخواست توجه دارد۲

 «الان حوصله ندارم، بعدا  حرف بزن.» اشتباه:

 «خواهم بعد از کمی آرام شدن، با دقت به حرفت گوش بدهم. برایم مهمی.الان ذهنم درگیر است، اما می» درست:

و زمان بازگشت مشخصی  رابطه را قطع نکندمدار، حتی وقتی فرد آمادگی فوری ندارد، بهتر است در رویکرد هیجان

 بدهد.

 

 کندفرد احساس تنهایی می. زمانی که ۳

 «ها چیست؟تو که همیشه تنها نیستی، این حرف» اشتباه:

خواهم بیشتر کنار تو باشم و این فاصله را فهمم که ممکن است حتی در کنار من هم احساس تنهایی کنی. میمی» درست:

 ود.شی درونی فرد، احساس او معتبر شناخته میجای انکار تجربهاینجا به «کمتر کنم.

 

 . هنگام دفاع از خود۴

 «قدر حساس شدی؟من که قصد بدی نداشتم، چرا این» اشتباه:

فهمم که رفتار من به تو آسیب زده است. شاید قصدم بد نبوده، اما اثر آن روی تو مهم است و باید جدی گرفته می» درست:

 شود، نه صرفا  با توضیح نیت.تر است؛ زیرا رابطه با اثر واقعی ترمیم میمهم نیت رفتاراز  اثر رفتار، EFTدر  «شود.

 

 . هنگام بالا گرفتن تنش۵

 «کنی.تو همیشه من را عصبانی می» اشتباه:

تر سیب بیشتری ایجاد کنم. بهتر است آرامی این لحن، آخواهم با ادامهالان هر دوی ما تحت فشار هستیم. من نمی» درست:

 «صحبت کنیم.

 رود.می تنظیم هیجان و کاهش آسیبی درست، تمرکز از مقصرسازی به سمت در نسخه

 

 کشد. زمانی که یکی از زوجین عقب می۶

 «اومدی حرف بزنی.اگر دوست داشتی، خودت می» اشتباه:

 «کنی.خواهم بفهمم آیا ناراحت هستی یا احساس امنیت نمیکنم عقب کشیدی. میاس میاحس» درست:

 باشد. ترس، شرم یا ناایمنیی تواند نشانهعلاقگی نیست، بلکه میی بینشینی در بسیاری از موارد نشانهعقب

 . هنگام یادآوری گذشته۷

 «ته را آوردی وسط! ولش کن دیگر.باز که گذش» اشتباه:
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 «اش حرف بزنیم تا بهتر درکت کنم.دانم هنوز آن تجربه در تو زنده است. اگر موافقی، آرام دربارهمی» درست:

 شود.در بازسازی رابطه، گذشته معمولا  تا زمانی که هیجان آن پردازش نشده باشد، دوباره فعال می

 

 ارزشی دارد. زمانی که فرد احساس بی۸

 «کشم، باز هم راضی نیستی.همه برایت زحمت میاین» اشتباه:

 «شوی یا کافی نیستی.خواهم بفهمم چه چیزی باعث شده احساس کنی دیده نمیمی» درست:

 شود.ی روانی توجه میتر تجربهی عمیقجای شکایت متقابل، به لایهدر این نوع پاسخ، به

 

 . هنگام عذرخواهی۹

 «ببخشید، ولی تو هم تقصیر داشتی.» اشتباه:

 «خواهم برای جبرانش تلاش کنم.من مسئول بخشی از آسیبی هستم که ایجاد شد. بابت آن متأسفم و می» درست:

 باشد، نه انتقال بخشی از تقصیر به طرف مقابل. پذیرش مسئولیتباید شامل  EFTعذرخواهی مؤثر در 

 

 . زمانی که اعتماد آسیب دیده است۱۰

 «قدر شکاکی؟چرا این» اشتباه:

تر بینیپیشتر و قابلفهمم که اعتماد برایت سخت شده است. اگر قرار است رابطه ترمیم شود، من باید شفافمی» درست:

 شود.بازسازی می پذیریبینیثبات، شفافیت و پیششود؛ با اعتماد با سرزنش بازسازی نمی «.باشم

 

 . هنگام بیان نیاز به محبت۱۱

 «کنی.وقت محبت نمیتو هیچ» اشتباه:

 «خواهد.بیشتری میکنم. دلم نزدیکی شود، من احساس دوری و ناامنی میوقتی محبتت کم می» درست:

 روشنی بیان شده است.جای حمله، احساس و نیاز بهدر این جمله، به

 

 . هنگام درخواست حمایت۱۲

 «کنی.چیز را جمع کنم، تو که کمکی نمیخودم باید همه» اشتباه:

 «شوم.تر میایستی، آرامالان واقعا  به همراهی تو نیاز دارم. وقتی کنارم می» درست:

 باشد. مستقیم، روشن و بدون تحقیردر ارتباط امن، درخواست حمایت باید 

 

 حوصله است. زمانی که یکی از زوجین خسته و بی۱۳

 «س شدی.احساباز هم که سرد و بی» اشتباه:

 «بینم. اگر آمادگی داری، دوست دارم بدون فشار کنار تو باشم.ات را میخستگی» درست:

 کند.جای تعبیر منفی، به وضعیت واقعی فرد توجه میاین پاسخ به
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 . هنگام سکوت۱۴

 «کنی؟ساکت شدی که چه؟ لجبازی می» اشتباه:

 «ای. دوست دارم بدانم چه احساسی داری.شوم که شاید از من فاصله گرفتهشوی، من نگران میمی وقتی ساکت» درست:

 ی لجبازی.دانست، نه لزوما  نشانه ای برای بررسی هیجان زیریننشانه، سکوت را باید EFTدر 

 

 . هنگام نارضایتی جنسی۱۵

 «دهی.ن اهمیت نمیتو اصلا  به م» اشتباه:

اش با احترام حرف کنم. دوست دارم دربارهشود، من احساس دوری و ناامنی میوقتی صمیمیت جسمی کم می» درست:

 «بزنیم.

 ی عاطفی  دوری و ناامنی مطرح است.در اینجا، مسئله فقط رابطه جنسی نیست؛ بلکه تجربه

 

 ترسد دوباره نزدیک شود. زمانی که یکی از زوجین می۱۶

 «کنم!خواهی؟ من که دارم تلاش میدیگر چه می» اشتباه:

 «تر شوی.خواهم با ثبات کنار تو باشم تا آرامکنم؛ میبینم هنوز در تو ترس وجود دارد. عجله نمیمی» درست:

 دارد. صبر و ثباتراه است و نیاز به دیده، نزدیک شدن دوباره اغلب با ترس همدر روابط آسیب

 

 توجهی. هنگام گلایه از بی۱۷

 «کنی.تو اصلا  به من فکر نمی» اشتباه:

 «خواهد بیشتر در ارتباط باشیم.کنم برایت مهم نیستم. دلم میگیری، احساس میوقتی از من خبر نمی» درست:

 شود.ارزشی و نیاز به ارتباط بهتر بیان میکم در این نسخه، احساس 

 

 ها. در اختلاف بر سر خانواده۱۸

 «کنند.ات همیشه مشکل درست میخانواده» اشتباه:

 «تری بسازیم.به نظرم دخالت خانواده روی ما فشار آورده است. دوست دارم با هم مرزهای امن» درست:

 تمرکز دارد. مرزگذاری مشترک زوججای حمله به خانواده، روی این جمله به

 

 پناهی دارد. زمانی که یکی از زوجین احساس بی۱۹

 «توانم همیشه حواسم به تو باشد.من که نمی» اشتباه:

 «هم بیشتر به احساساتت توجه کنم.خوافهمم که نیاز داری احساس کنی تنها نیستی. میمی» درست:

 شناسد.این پاسخ، نیاز به دلبستگی و همراهی را به رسمیت می

 

 . هنگام بازسازی اعتماد۲۰

 «دیگر تمام شد، چرا هنوز گیر دادی؟» اشتباه:
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 «خواهم با رفتار ثابت، امنیت را دوباره بسازم.دانم که هنوز بخشی از اعتماد آسیب دیده است. میمی» درست:

 ی معکوس دارد. نتیجهی درد معمولا در بازسازی رابطه، عجله برای بستن پرونده

 

 کندگوید دیگر چیزی حس نمی. زمانی که فرد می۲۱

 «کنی، یعنی رابطه تمام شده است.اگر چیزی حس نمی» اشتباه:

حساسی وجود حسی چه ای خستگی و زخم عاطفی باشد. دوست دارم ببینیم زیر این بیتواند نشانهحسی هم میبی» درست:

 «دارد.

 در برابر درد است. دفاع هیجانیحسی در بسیاری از روابط، نوعی بی

 

 تواند اعتماد کندگوید دیگر نمی. زمانی که یکی می۲۲

 «شود.وقت درست نمیپس هیچ» اشتباه:

 «اعتمادتر باشم و این را با رفتار نشان بدهم.خواهم قابلن میگردد. ماعتماد بعد از آسیب، با زمان و ثبات برمی» درست:

 شود.جای ناامید کردن طرف مقابل، مسیر ترمیم با رفتار مشخص نشان داده میاینجا به

 

 گری. هنگام نصیحت۲۳

 «قدر احساساتی نباش.تر باشی، اینباید منطقی» اشتباه:

 «حل حرف بزنیم.خواهم احساس تو را بفهمم، بعد اگر خواستی با هم درباره راهاول می» درست:

 ماند.حل پایدار نمیحل است؛ زیرا بدون تنظیم هیجان، راه، احساس مقدم بر راهEFTدر 

 

 کند. زمانی که فرد تهدید به پایان رابطه می۲۴

 «اگر ناراحتی، برو دیگر.» اشتباه:

خواهم بفهمم چه چیزی تو را به این نقطه رسانده ای. قبل از هر تصمیمی، میرسد خیلی زخمی شدهبه نظر می» درست:

 کند.تر باز میوگوی عمیق، راه را برای گفتجای طرد متقابلاین نوع پاسخ، به «است.

 

 خواهد. زمانی که یکی از زوجین حمایت می۲۵

 «خودت باید از پسش بربیایی.» اشتباه:

 «خواهم کنار تو باشم و کمک کنم.لازم نیست این را تنها تحمل کنی. می» درست:

 گیرد.پشتیبان قرار میجای استقلال خشک و بیهدر روابط امن، حضور عاطفی ب

 

 . هنگام بازسازی صمیمیت۲۶

 «کنی؟اگر عشق هست، چرا مثل قبل رفتار نمی» اشتباه:

 «قدم دوباره به هم نزدیک شویم.بهخواهم قدمبرد. میدانم بازگشت صمیمیت زمان میمی» درست:

 باره.گردد، نه یکبازمی تدریجیز بحران، معمولا  صمیمیت پس ا
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 شودگوید شنیده نمی. زمانی که یکی می۲۷

 «دهی.داری زیادی توضیح می» اشتباه:

 «ام با دقت گوش بدهم.فهمم که برای شنیده شدن، نیاز داری بیشتر بگویی. من آمادهمی» درست:

 شود.در این پاسخ، نیاز به شنیده شدن به رسمیت شناخته می

 

 ها. هنگام شکایت از نابرابری در مسئولیت۲۸

 «کنی.اش کار من است، تو هیچ کاری نمیهمه» اشتباه:

 «کنم. دوست دارم همکاری بیشتری داشته باشیم.افتد، احساس تنهایی و فشار میوقتی بار زیادی روی دوش من می» درست:

 شود.جای حمله، بیان می، بهتنهایی و فشاراینجا احساس زیرین یعنی 

 

 کند. زمانی که فرد احساس طردشدگی می۲۹

 «قط کمی سرم شلوغ بود.من که ف» اشتباه:

خواهم این تجربه را نبوده، بلکه شبیه طرد شدن حس شده است. می” سرشلوغی“فهمم که برای تو این فقط می» درست:

 ی ذهنی فرد باید معتبر تلقی شود، حتی اگر نیت طرف مقابل متفاوت بوده باشد.، تجربهEFTدر  «جدی بگیرم.

 

 وگوی ترمیمی. در پایان گفت۳۰

 «خب، دیگر تمامش کن و فراموشش کن.» اشتباه:

 «تر باشد.خواهم چیزی بسازیم که برای هر دوی ما امنخواهم فقط از کنار درد عبور کنیم. مینمی» درست:

 اب.ترمیم، نه انکار؛ امنیت، نه شتدهد: مدار را نشان میخوبی روح رویکرد هیجاناین جمله به

 

 بندی:جمع

احساس امنیت عاطفی وگوی ترمیمی، هدف اصلی این نیست که فقط دعوا تمام شود، بلکه هدف این است که در گفت

 برای رسیدن به این هدف، سه اصل بسیار مهم وجود دارد: .دوباره ساخته شود

 ماند.حل پایدار نمیاگر هیجان دیده نشود، راه: حل بشنویم. احساس را قبل از راه۱

 برد؛ پذیرش اثر رفتار، آغاز ترمیم است.نیت خوب، آسیب را از بین نمی :جای دفاع، اثر رفتار را بپذیریم. به۲

هی و های تند، در عمق خود فریاد  نیاز به دیده شدن، آرامش، همرابسیاری از جمله :ها ببینیم. نیاز دلبستگی را پشت حرف۳

 امنیت هستند.

  :وگوی ترمیمیی گفتفرمول ساده

 … دارم نیاز و کنم،می … احساس من افتد،می اتفاق …وقتی برای تمرین: بی قال

 «وز برایت مهم هستم.کنم و نیاز دارم مطمئن شوم هندهی، احساس ناامنی میوقتی دیر جواب می» مثال:

 


