
  تمرين برقراري ارتباط و گفت و شنود و افزايش صميميت

  
  

مشكلات و اختلافات زناشويي به نحوي % 70زوج مشخص شد كه حدود  15000در يك مطالعه بر روي 
برقراري ارتباط يك فن و هنر آموختني است و براي اينكه در آن . ريشه در ارتباط و گفت و گوي ناسالم دارد

با بكار بستن روش زير و تمرين آن . كنيم، بايستي تمرين به همراه مطالعه داشته باشيممهارت كامل پيدا 
  .مي توان تا حدود زيادي به اين هدف رسيد

 با هم قرا بگذاريد كه حداقل هفته اي يك يا دو بار با هم نشست و جلسه خصوصي يك ساعته - 1
در اولين . تا حرف هاي خود را بزند در هر نشست هر يك از زوجين نيم ساعت وقت دارد. داشته باشيد

زندگي، نيازها، اميدها، آرزوها و ( جلسه، هريك از زوجين براي نيم ساعت فقط و فقط درباره خود 
صحبت مي كند و ...) خصوصيات و ويژگي هاي شخصي، يأس ها، دل شكستگي ها، لذتها، برنامه و اهداف و 

. سرش بزند و يا پاسخي بدهد و يا ديگري را متهم كندحق ندارد هيچ حرفي در مورد زندگي مشترك و هم
روز بعد هيچ يك از زوجين حق ندارد حتي يك كلمه در مورد آن جلسه و  3پس از پايان اولين نشست و تا 

 .صحبت هاي مطرح شده حرفي بزند
همسر خود  چنين نشستي باعث مي شود كه هر يك از طرفين خود را كاملأ ابراز كند و نه تنها خود را بلكه

را تا حدود زيادي بشناسد و آتش هاي پنهان خانمان برانداز خود را نمايان سازد تا بعدأ آنها را بطور كامل 
اگر جلسه هفته اول براي آشكار سازي و بيان كامل خود كافي نباشد، آن را در روزهاي بعد . خاموش كند

  .تكرار كنيد تا نكته اي ناگفته نمانده باشد
از آخرين جلسه آشكار سازي و ابراز خود، يك يا دو جلسه نشست معمولي براي شفاف سه روز بعد  - 2

تمامي اصول صحيح براي ارتباط و ( سازي و يا پاسخگويي مباحث و موضوعات مطرح شده بگذاريد 
 .)گفتگوي سازنده را رعايت كنيد

ين و روزهاي زوج مثلأ روزهاي فرد براي يكي از زوج( در هر يك از روزهاي اختصاص داده شده  - 3
صميميت و دوستي از طرف همسر بايد يك درخواست دال بر ) براي ديگري و جمعه ها تعطيل 

اين درخواست بايستي معقول و در همان روز قابل اجرا باشد و نمي تواند غير واقعي . مقابل بخواهد
بخاطر ديشب  "نظير ( يا يك احساس غير قابل كنترل )  "هميشه منو دوست داشته باشي "مثلأ (

مثلأ بجاي . همچنين درخواست بايستي كاملأ واضح و درقالب يك رفتار باشد. باشد) "منو ببخش 



قدم  "يا  "منو ببر بيرون بريم با هم بستني بخوريم  "خواستن توجه و محبت مي توان گفت 
دن صميميت نشان دااز آنجائيكه درخواست براي . "پشتم را ماساژ بده يا نوازش كن "يا  "بزنيم

نظير ( در مورد برخي مسائل . است، لذا نمي تواند توهين آميز، مشمئز كننده و يا آزار دهنده باشد
پس از يكي دو هفته . مي توان با توافق قبلي حد و مرزي براي آن گذاشت) روابط جنسي يا ماديات 

 .مي توان تعداد درخواست هاي روزانه را به دو يا چند مورد افزايش داد
قابل ذكر است اين تمرين زماني مفيد و ارزشمند خواهد بود كه زوجين صداقت داشته و هدف و 

  .نيت واقعي شان بهبود رابطه و زندگي زناشويي باشد و نه رسيدن به اهداف و اميال شخصي
  

 


