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ب ا ابی کت گلاسر کارلین خانم گلاسر و همسرش ویلیام دکتر 

جه   اس تدادب ب ردن موفق قبل  ازواا  آموزشی راهنمای عنوان 

ار زوج ین ب ه این  ه نهون ه ب ا ب  آشنایی با و آوردند در زوج ها به تحریر 

ه ارتب  ا ی ش  اد و عاش  قانه ایا  اد نماین  د و این   تئ  ور  انتب  ا   گی  ر  

نهونه می توان با انتبابی درس  در امر ازدواج و نهونهی رابطه هایی

وند پیآنچه گد  مانند ازدواج و غیرب را بهبود ببشید ما به شما خواهیم 

و ن ه قق دان عش ل بل  ه رقت ار ناس ازگار  ن ه ها را از هم م ی گس لد 

.                 گیرندتبریب گریس  که زن و مرد کمی پس از ازدواج در پیش می 
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گ  ر بب  واهیم به  وییم ک  ه رو ا

آوردن به مشروبات ال لی م واد 

مبدر ی ا ارتبا  ات نامش رور در 

و آهنگ ی نواخ   زاییدب زوج ها 

ماحص   و ب ه اط طلا  آور ملال 

 لاق ها  عا دی می باش د 

گد   ک ه ش ما خ واهیم ما ب ه 

ه از دس  رقتنهونه طمیمی   

.به دس  آوریمرا 
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 غاق  مان دب آن از مهم ترین مسئله ا  که در امر ازدواج جامعه ما

توجه داشتیم درآن به اس  که به ازدواج با عمل ردها  سطحی 

طورتی که ازدواج یک راز سر به مهر می باشد که با درک کام   و

طحیح ما و شناخ  و عمل رد درس   م ا ای ن راز گش ودب خواه د 

ش  د حت  ی تحص  یلات دانش  هاهی ب  ه ط  ورت کام    از عه  دب ای  ن 

ن ام ر مهر این ه به طورت تبصصی به ای آمّد نبواهد مسئولی  بر 

.شودپرداخته 
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 نم  ی توان  د    امن تنه  ایی ب  ه عش  ل در ش  رور ازدواج

ه رابط حد   ی ک عاشقانه یک ارتبا  زناش ویی باش د و 

زناشویی موقل س ب  ت رین ن ور حد   رابط ه هس   

م ر عآخ ر ت ا تقریبا نیمی از اقراد قادر به حد  این رابطه 

خ  وبی و را ب  ا ش  دب و تع  داد کم  ی قادرن  د ای  ن دقت  ر 

.ببندندخوشی 

6
azita.keshavarz@yahoo.com     

rafieesh@yahoo.com



یمبستبنبهزندگیستشریکاصلاحونبالبهکهراههاییاکثر

اینربماصحبتمبنایاافتندمیخوواصلاحفکربهکمترافراوارسد

تواندمیصرفاهرکسشکلیانوعهرازارتباطیهرورکهاست

تیسنصورتبهآنبرعکسکهراویگرهیچکسنهاوهدتغییرراخوو

مرومورصد99/99نامیممیبیرانیکنترلراآنما.شوومیاعمال

ابآمدنکنارورکهباشدمیبیرانیکنترلرسماینولی بهجهان

زناشوییزندگیبهمربوطعاوتشونداینمیمشک وچارویگران

.وهدمینشانبیشترزناشوئیزندگیورراخووالینیست
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 ه ی   برای تغییر رفتار فرد مقابل معمولا ما دست ب

ه بدانیم سری رفتارهای کلیشه ای می زنیم بدون اینک

این رفتاره ا قق در ب رای مودم ان و دی  ران  ام ل 

.  هستندمخربی 
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عیب 
جویی 

سرزنش

شکوه و 
گلایه 

نق نق و 
غرغر 

تهدید 

تنبیه 

دادن 
حق 

حساب



 اگر ای ن ع ادات مب ر  در دراز م دت اعم ال ش وند زن دگی ه ا  مش ترک

ظری ه زیاد  را از بین می برند در واقع باید به جا  نظری ه کنت رل بیرون ی ن

انتبا  را جایهزین نم ود زی را هم ه ب دببتی ه ا  م ا حاط   انتب ا  خ ود 

ماس  اگر نهاب ری ز  ب ه جری ان دوس تی هایم ان داش ته باش یم متوج ه 

خی   میشویم که بازو  ویران گر کنترل بیرونی در همه جوانب این رابطه د

لا اس  زندگی زناشویی بر خلاف دوستی تعهد  قانونی اخلاقی و معم و

.رود می شمار به مذهبی 
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از هرگونا  عقام  ایعااری کارلین و بسیاری همانند او خود را در گرداب زندگی هایی 

در ایان  رد یا زن ندارند و همیق  احساس خلع و کمبودآن بینند ک  هیچ گون  درکی از 

 ای افراد  وج  ی زند بسیاری فکر  ی کنند صرف ازدواج خلع ها و کمبود هاا را بباران

داشتن کند ک  این یک خطاست هم  کسانی ک  هم پول دارند هم شغل  ناسب ولی بدون

ر لیاوان ک  بیقتر ب  قسمت پاآ وختم عققی در زندگی احساس شادی نخواهند کرد  ن 

وفقیات هاا زندگی باید نگریست و کمتر بر شکست ها و ناکا ی ها غبط  خورد بلکا  از  

  رسامیت بیقتر  ی توان درس گرفت باید در اختلافات گفتگو کرد و طارف  قابال را با

از یاک ارتباات توقاع داریامآنچا  تئوری انتخااب راز ازدواج را  ای گقااید و . شناخت 

ودات نگفتا  ایام کا  کلیا   وباگزاف است آن از علت آگاهی  وفقیت در یک ارتبات و 

. دارنداز تولد تا  رگ رفتار های گوناگونی انسان زنده از ویروس تا 

10
azita.keshavarz@yahoo.com     

rafieesh@yahoo.com



11
azita.keshavarz@yahoo.com     

rafieesh@yahoo.com



 نیاز ها در همه انسان ها متفاات  اتان نیااز قاه  ا ر  این

قه انسان اتان قار فاچه ر اار نیااز دی ار  اه در منحصر 

ای حفظ حیوانا  پستر یافن می شود حیوانا  ممکن اتن قر

رای  لمرت شان قجن ن   ه ریشه در ژن هایشان دارد اما ما قا

قه انا از  حفظ مسیر زن گیمان میجن یم ت هیچ راقطه انسانی

تی ازدتاج محل جنگ ت ج ل نیسن موفقین در هرنوع مشار 

.  اتناز جمله ازدتاج مستلزم دتتتی دت طرفه 
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بیرونی بر که دست از کنترلدرتمامی موارد هنگامی تقریبآ 
7هدف باید میداریم همسرمان تغییر میکند برای نیل به این

.نماییمعادت مخرب 7عادت مهرورزی را جایگزین 
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 ناد کا  نقش  ردی را بازی  ی کآلن وودی ( خفت   ) در فیلم اسلیپر

آخارین سال  بیدار شده است فاردی از او  ای پرساد 200از خوابی 

 ی کند و باری ک  ارتبات بنسی داشتی چ   وقع بوده است کمی فکر

ل سال پیش کمی  کث و بعد  ی گوید اگار دوران تاها200 یگوید 

در سال است این شوخی بیانگر عقیده رایج206 را هم حساب کنی 

ارتبااطی کمتار و عااری از ورد ارتباات بنسای بعاد از ازدواج اسات 

.هیجان
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 اگر مرد  ببواهد سال ه ا  متم اد  ب ا ی ک همس ر رابط ه

همس رش حم ایتی عاش قانه و بای د ب ه باشد موقل داشته 

دارد دلهرم کنندب نثار کند و اگر زن نیز شبص یتی پ ر هیا ان

برا  ا مینان از این ه شوهرش به او توج ه دارد نیازمن د ی ک

ی  ی از رازه  ا  .رابط ه عاش  قانه ط بور و محب    آمی ز اس   

ازدواج کاهش رابطه جنسی زوجین اس  و عل  اینس  که 

اب با گذش  زمان زوجین به رابطه جنسی ق ر نمی کنن د و ر

از ناات ننین زندگی خلاقی  در زندگی زناشویی و خلاطی

. یک روند ملال آور و قاقد رابطه جنسی پر نشا  اس 
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 ع همسران نباید رابطه جنسی را دس  کم بهیرن د در واق

تم  ام تلاشش  ان را ب  را  ب  الا ب  ردن انتظاراتش  ان از رابط  ه

جنسی پس از ازدواج اناام دهن د بای د ه ر ن ه بیش تر از 

شما نم ی توانی د دیه ر  . شر عادات مبر  خلاص شوید

را آزار دهید بدون این ه خود طدمه ا  نبینید و در م وارد 

ین ه که ی ی از  رقین به انحراقاتی دنار ش دب بهت رین گز

ادب از اینس  که باا  تحقیر و رودر رو قرار گرقتن با استد

.حساسی   رف مقاب  در جه  اطلا  او گام بردارید
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جهان کیدی ما عشل ما را تح یم می کند.

بر اساس تئور  انتبا  همهی م ا دارا  دنی ایی ب ه ن ام

جه  انی در نه  ن م  ا مش  ب  و . جه  ان کید  ی هس  تیم 

مبسو  که دوس  داری م در ط ورت ام  ان در آن زن دگی 

کنیم با این ه گوشه کون ی از نه ن م ا را اش  ال ک ردب

ا این با تولد م. ق ر می کنیم هسته اطلی زندگی ماس 

.شوددنیا خلل و تا لحظه مرگ باز آقرینی می 
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 در سراسر زندگی ما تصاویر جهان کیدی ما انهیزب واقعی تمامی رقتارها  ماس  .

ه ت ا زم انی ک . انسانها خیلی کم از قدرت جهان کیدی بر زندگیش ان آگ اب هس تند 

ی ابیم سعی کنیم تصویر  را در جهان کیدی خود حد  کنیم که نتوانیم به آن دس 

آگاه ان ب ا درک ای ن حقیق   ب را  رس یدن ب ه زن دگی ای دب آل و . رنج خ واهیم ب رد

اگ ر آرمانی تلاش می کنند زیرا ما حاکم مطلل دنیا  کید ی م ان هس تیم بن ابراین

م ب را  نه نمی توانیم هیچ کنترلی بر جهان کیدی دیهران داشته باشیم می ت وانی

ارد ی  ی عاشل بودن به توجه و دق  بسیار نیاز د. شناسایی آن تصاویر تلاش کنیم

از مش لات بسیار مهم و ج د  ک ه اگ ر ی  ی از   رقین ب ه آن ا  لار یاب د از ازدواج 

ی منصرف می شود و آن عدم سازگار  ژنتی ی می باشد به ندرت زن دگی مش ترک

  ه را می توان یاق  که تا ح د  از ناس ازگار  ژنتی  ی مت اشر نش دب باش د مه ر این

.آگاهانه هر دو در جه  رقع این نقیصه برآیند
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  بس  یار  از خص  ای   شبص  یتی م  ا از الهوه  ا  رقت  ار

ع ا والدینمان نشات می گیرند در واقع در مورد شبص ی  واق

قاد ما به اعت. نمی توان نقش  بیع  را از تربی  متمایز کرد

و ی ا خصوطیاتی مانند موارد قوق شدیدا وابسته به ی ک اله 

بن د درج ه ب ا نیم رخ اس  می توان این الهو یا ن یم رخ را 

. دو  عف پنج نیاز اساسی در یک نمودار ترس یم ک رشدت 

در این قسم  با اس تدادب از ن یم رخ ه ایی ک ه ب ر اس اس 

تی شدت نیازها  اقراد ترسیم شدب اند خصوطیات شبص ی

.اقراد متاه  و مارد را می توان با هم مقایسه نمود
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1-      تفریح-5آزاوی -4قدرت-3عشق ا محبت -2بقا

یس یم و به منظور مقایسه نیم رخ اقراد ابتدا پنج نیاز اساسی را به ترتیب می نو

کنیم مشب  می 5الی 1بعد برا  هر یک از نیازها درجاتی از 

1- کم بسیار

2- کم

3- متوسط

4- زیاد

5- وزیاد بسیار

 با جمع اعداد به نیم رخ اقراد پی می بریم.
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نانچ ه اولین ن ته ا  که باید به آن توجه شود تداوت در دو یا بیش از دو نیاز اس   ن

ه شما مارد و در پی ی اقتن عش قی هس تید پیش نهاد م ی کن یم  ب ل روش گدت 

رخ شدب نیم رخ خود را تهیه کنید سپس هر گاب با قرد دلبواهتان روب رو ش دید ن یم

.خود را با او مقایسه کنید

 تنها عاملی که میتواند ق درت را خنث ی کن د عش ل اس   بن ابراین ب را  س ازگار

.بیشتر به میزان نیاز به عشل دق  کنید

ننانچه شما خانمی هستید که نیاز زیاد  به قدرت نندانی در خود احساس نم ی

د کنید می توانید به راحتی در کنار مرد  قدرت  لب و جذا  ک ه در جامع ه بس یارن

ین خوشبب  شوید به شر  این ه نیاز به محب  در هر دو  شما بالاتر از ح د می انه

.باشد

 95ندر از هم اران نویسندب برگزار گردیدب بودب اس  200در جلسه ا  که با حضور

.درطد اقراد حاط  ازدواج را درس  پیش بینی کردب بودند
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 اگر در زندگی مشترکی خواس ته ه ا  شبص ی اق راد ب ر زن دگی مش ترک اولوی   یاب د آن

.یاق  و بر آن گدتهو باید کردباید را تداوت ها . زندگی به بن بس  رسیدب اس 

 تنها رقتار  که می توان کنترل کرد رقتار خودمان اس.

ق ارت ان ق ر می کنم شما نتوانید احساسات خود را کنترل کنید اما ق ر می کنم می توانید ا

.را کنترل کنید همچنین می توانید اعمال خود را کنترل کنید

 د می نمای رقتار بد یک روز خو  و روز مثلا خانمی به هر دلی  با شوهرش مش   دارد و یک

.خود انتبا  می نماید که کی خو  باشد و کی بد

 تیم همیشه در مش لات زناشویی باا  این ه ق ر کنید تس لیم ش وهر ی ا ق رد مقاب   هس

.باید ق ر کنیم تسلیم زندگی مشترک یا ارزشها  موجود مشترکیم

رقتار کلی:

ا در ابتدا بر اساس تئور  انتبا  همه   رقتارها  خود را رقتار کلی می نامیم هنهامی ک ه م 

البت ه . کلی ه رقتاره ا  آگاهان ه اس   ک ه در هم ه م ی باش دمنظورم رقتارها می گوییم همه 

ا  درطد اندکی از رقتارها مانند عطسه زدن یا خوا  دیدن منظورمان نیس   بل  ه اکث ر رقتاره 

.ما انتبابی هستند
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ک همانطور که گدته شد تمامی رقتارها  ما از اختلاف میان آنچه که در ی

حاط   ای ن. زمان داریم و آنچه نیاز داریم داشته باشیم ناشی می ش ود

دنی ا  ) خواسته ه ا   در قال ب تص ویر ی ا تص اویر  در جه ان کید ی م ان 

و آنچه که هم اکنون در زندگی مان داری م هم ان . تالی می یابد( آرمانی

. نیزهایی هس  که تصور می کنیم در دنیا  واقعی م ا در جری ان اس  

مثلا خواندن این مطالب برا  ش ما ک ه ای ن را م ی خوانی د ب ه ای ن دلی   

ان اس  که تصویر  از رابطه   عاشقانه ا  دارید که از رابطه   کنونی ت

.زیباتر اس 
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بر اساس تعریف قوق شما به جا  خواندن و جس تاو  راه  ار بهت ر 

ر  برا  کسانی که خواهان رهایی قوال لی  مشروبات می توانید به 

از رنج واقعی در زندگی یا رابطه نامش رور ی ا ت رک همس ر ی ا انتب ا  

ی ی از عادات مبر  هد  گان ه را انتب ا  نمایی د م ی توانس تید درد

ز هر نند آگاب نباشید که حتی در جسمی نی . جسمی را انتبا  کنید

انتب  ا  اس    مانن  د س  ردردها  م  زمن ی  ا رقتاره  ا  دیه  ر  ک  ه در 

را رایج مانند اقسردگی که شاید بتوان آن. بیمار  روانی نام گرقته اند

.خواندترین انتبا  اقراد ناموقل 
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ا رقتارها  ما بیشتر از یک جزء دارد ما اگ ر رقت ار  ر

اناام می دهیم شام  نهار جزء اس  اقدام   تد ر 

ال اگر به مث ( ساز و کار بدن)  احساس   قیزیولوژ  

د در آغوش کشیدن و بوسیدن توجه کنید پی خواهی 

برد که ما همه رقتاره ا  کل ی م ان را انتب ا  م ی 

ما احساسات یا قیزیول وژ  ب دن م ان را نم ی. کنیم

راد  و توانیم کنترل یا انتبا  کنیم ولی کنش ها  ا

.اق ارمان را می توانیم انتبا  کنیم
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   درماندگی جزء احساس گروهی از رقتاره ا  ک   رای ج اس

ر که در هنهام ناتوانی انتب ا  م ی نم اییم ک ه رای ج ت رین ن و

ود انتبا  ها  دیهر  نیز وج. درماندگی اقسردگی می باشد

دارد مانن   د گوش   ه گی   ر    ش    وب   دی   وانهی   نوش   یدن 

مشروبات ال لی   م واد مب در و همچن ین س ایر گزین ه ه ا  

ار  انتبابی می تواند نهرانی ا طرا    ترس وسواس و بسی

.می باشد

 من باور دارم و تاربه نشان دادب اس  که ش ما و اکث ر م ردم

.بیشتر از آن که خود باور دارید توانمند هستند
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یید قرط  را از دس  ندهید و انتبا  بهتر  در زندگی تان بنما

ن ه و آن نیز  که تاربه بشر  نشان دادب اس  باید قب  از ای

تحم  معشوق دوس  یا هم ار و هم راب در ی ک ه م زیس تی 

ا سب  تر نشدب و گزینه دیه ر  را در زن دگی انتب ا  نم ودب ب 

رقتارها  آگاهانه می توان عشل واقر و محب  بی  ران و دور 

از عادات مبر  همیشه در زن دگی لحظ اتی ش اد و عاش قانه 

عش ل و محب   بی  ران . شاید بعدها دیر شدب باشد . ساخ 

اول آش  نایی در زن  دگی بط  ور آگاهان  ه قاب    دوام و مان  دگار  

.خلاقی  آخرین جزء تئور  انتبا  اس . اس 
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در واقع زندگی مشترک مانند دوس تی ه ا  دیه ر نیس   ک ه بت وان ب را 

دوستی مدتی از دوس  تان قاطله بهیرید و هر دو تس ین یابید در این نور

گذش  دور   هیچ ریسمانی شما را به هم گرب نزدب اس  و بعد از مدتی 

زمان مسای  را ح  می نماید ول ی در ازدواج ب دون ببط ر ان داختن زن دگی 

ن ور انتب ا  ه ا  دلی    مشترک نمی ت وان از ه م قاط له گرق   ب ه ای ن 

از نهونهی ارتبا  ها  جنسی تا هدیه دادن ها و عمدب رقتاره ایی خلاق  

که بتوان تس او  ی ا م لال آور  زن دگی را احس اس ن و ببش ید منظورم ان 

.ایدب بیشتر زمانی مدید اس  که شما درگیر تعار ی شدخلاقی   . اس 
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دب هر نور رابطه و مش   شایع رابطه محدود کننمش   دشوارترین 

ی زمانی پیش می آید که دو تصویر م  ایر در جه ان کید تعارض. ازدواج اس 

هم  ه در . نیس   ت  ان وج  ود دارد و ه  یچ راه  ی ب  را  هماهن  گ ک  ردن آن 

.خلاقم زمان به نام سیستم سیستمی وجود دارد در 

قی  اگر از وجود و عمل رد این سیستم در بدن آگاب باشیم می توانیم به خلا

. ب وداین مطالب نتیاه مبت ران ه   م ن و دوس تم. این سیستم دس  یابیم

ب ودب ر گلاس کارلین و گلاسر ویلیام همانطور که اط  این مطالب توسط دکتر 

در واقع هدف ما از ارائه این مطالب نوراق ندن ب ه نق ا  تاری ک مو  ور. اس 

.روابط و دوستی خصوطا روابط زناشویی می باشد
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ورت از ی دیهر پشتیبانی کنید هم در بعد جسمی و هم روحی با همدیهر مش
.کردکنید حتی هنهام دیدن تلویزیون می توان با یک ماساژ لحظات را زیباتر

له همیشه با هم قرار بیرون رقتن بهذارید حتی در سال ها  بچه دار  و مش 
کار 

ان   حضور ی دیهر را نندین بار در روز جشن بهیرید   احوالپرسی ها  پرهیا
.رم المات تلدنی پر شور دوست  دارم ها  م رر خواندن آواز در وطف ی دیه

ازدواج موقل حداق  دارا  این خصوطیات باید باشد که مثلا در یک زندگی
.بیس   سی ساله نیز پنج نور رابطه مبتلف را باید تاربه کرد
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یان به همسرتان آزاوی بدهید تا خووش باشد تفااتها را بپذیرید به مرزهای موجوو م
یکدیگر احترام بگذارید

می بی قید ا شرط به همدیگر عشق بورزید ا ور مورو میزان محبتی که به هم ابراز
ار عشق ا محبت باید آزاوانه نث. کنید انتظار چشم واشت جبران نداشته باشید

.شوو

ت جسارت گفتن خواسته هایتان را واشته باشید ا آنچه به نظر شما ناورست اس
.به زبان بیاارید

ت جسارت گفتن خواسته هایتان را واشته باشید ا آنچه به نظر شما ناورست اس
.به زبان بیاارید
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.به همراه یکدیگر آرزاهایتان را ترسیم نمووه ا لذت ببرید

رابطه جنسی تان را زنده نگهدارید ا همیشه اعمال توافقی ا وا طرفه انجام
وهید

آنکه ترس شوخ باشید ا شاوی کنید بدان. بدانید که چگونه با یکدیگر بخندید 
.از شرمندگی واشته باشید

فکر ا با هم هر راز مث  یک واست. به یکدیگر به چشم بهترین واست بنگرید
.عم  کنید


