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چگونه به بگو مگو پایان دهیم

آفتابیدائمزندگیهوایوعاشقانههمیشهزوج هاروابط

كهداردوجودزوجیهرزندگیدرهمروز هایی.نیست

ودمی كنتیرهاختلاف نظریاسوءتفاهمابرهایراآسمانش

زوج هاموفق  ترینزندگیدرحتی.می رسدمشاجرهبهكار

باقیباتفاوتشانامادارد،وجودنظراختلافازمواردیهم

بهرابحث هایشانمی توانندآنهاكهاستاینزوج ها

.نشوددعوابهتبدیلكهكنندهدایتگونه ای



دعوای همسران

یم تا پاسخ به این كه چگونه می توانیم بگومگوهای خانوادگی را ختم به خیر كن

به مشاجره نكشد و چگونه مشاجره ها را كنترل كنیم كه به شكسته شدن 

.حریم ها نینجامد، نكاتی است كه ما در این مطلب به آنها می پردازیم

دلخوری هابیانبرایزمانی

می شودباعثكهدارندغریبیوعجیبمشتركعادتج،آقایوخانم

همازوقتهردونفراین.شودختمدعوابههمباحرف هایشانبیشتر

رایب.می كنندبیانراموضوعبلافاصلهشرایطیهردرمی شونددلخور

.بروندبیرونخانهازهمبامی خواستندزوجاینتازگی هاهمینمثال

درهایهمجخانموكندروشنراخودروخودشكردپیشنهادجآقای

وودبرپایینپاركینگپله هایازوكندخاموشرابرق هاوببنددراخانه

وحسابخودشبامی بسترادرهاجخانموقتی.شودخودروسوار

رارسخت تمسئولیتعمداهمسرشكهرسیدنتیجهاینبهوكردكتاب

فترپایینپله هااز!استبرداشتهآسان ترراكارخودشوسپردهاوبه

درو



دعوای همسران

یم تا پاسخ به این كه چگونه می توانیم بگومگوهای خانوادگی را ختم به خیر كن

به مشاجره نكشد و چگونه مشاجره ها را كنترل كنیم كه به شكسته شدن 

.حریم ها نینجامد، نكاتی است كه ما در این مطلب به آنها می پردازیم

یمی اندازراسخت تركارهایهمیشهچراتو»:زدفریادپاركینگ

داابتجآقای«نیستم؟متوجهواحمقممنكردیفكرمن؟گردن

ابوقتییعنیبعدثانیهچند.كردتماشاراهمسرشواجوهاج

حتماباشدبودهپاركینگتویكسیاگركهكردفكرخودش

چنینهمسرشبایدچرااصلاوشنیدهرازنشفریادصدای

وكوبیدهمبهراخودرودرخشمباباشد،داشتهاوازراتصوری

كنیلقبوراسادگیاینبهمسئولیتنمی توانیوقتی»:گفت

هبقیوبرگشتخانهبهو«.بنشینیخانهتویكهبهترهمان

.گذراندمشاجره كردنبههمسرشباراروزآنوقت



ر حالا تصور كنیدد اگد
خانم ج این دلخوری 
را گوشدددددددددده ای از 
ذهددددددددنش نگدددددددده 
می داشدددددت و آن را 
بلافاصددله بدده زبددان

نمددددددددددددددددی آورد و 
شددرایطی مناسددب 
بدددرای بیدددانش پیددددا

می كرد چده اتفداقی 
می افتددداد؟ مسدددلما 
كدددددار بددددده دعدددددوا 

.نمی كشید

ازیكیاساسهمینبر
كنترلبرایكارآمدروش های
استاینخانوادگیدعواهای

دكنیپیشنهادهمسرتانبهكه
بهراكوتاهزمانیهفتهدر

دلخوری های تاندربارهگفت وگو
دروبدهیداختصاصهماز

حرفآنهادربارهدیگراوقات
.نزنید

می شناسمرازوجینمونهبرای
ازساعتنیمتاربعیكفقطكه

بهراپنجشنبه شانروز هایوقت
طولدركهسوء تفاهم هاییرفع

یكدیگرباروابط شاندرهفته
ومی دهنداختصاصداشته اند

وشرایطهردرندارندعادت
مطرحرامسائلنوعاینموقعیتی

.كنند

...



به هم زهر نخورانید
خیلی ها تصور می كنند كنایه  زدن معمولا كار 

زن هاست در حالی كه كم نیستند مردهایی كه 
!حرف هایشان را دوپهلو می زنند

بده بدترین شرایط وقتی است هر دو زوج تصدمیم می گیرندد

یان همین شیوه با هم سخن بگویند و منظورشان را واضح ب

د نمی كنند یعنی دقیقا به زبان نمی آورند كه چده می خواهند

و ترجیح می دهند طرف مقابل از طعنه هایشان حددس بزندد 

.كه منظورشان چیست

زوج هایی كه وقت جدر. زهر زبانی اما فقط كنایه زدن نیست

ها كه و بحث یكدیگر را با زوج های دیگر مقایسه می كنند و آن

م یكدیگر را مسخره می كنند نیز روش های گفدت وگوی سدال

را یاد نگرفته اند



0

وهستندحرف هایشاندرهمبهنیش زدناهلدوهربآقایوخانم

 هایبحثازیكیبه.می كنندزخمیرایكدیگرزبان،باخودشانقولبه

:كنیددقتاستشدهدعوابهتبدیلكهآنها

بازراآبشیركهقارونیدخترتو»:می گویدزنشبهبآقای

:دبگویبایداوكهدرحالی«تلفنی؟باحرف زدنمشغولوگذاشته ای

تصحبتلفنباوقتیاستممكن.بالاستخیلیآبهزینهعزیزم»

«ببندی؟راآبشیرمی كنی

كهاستخوب»:كهمی زندنیشخندشوهرشكنایهجوابدربخانم

یرشكهمتاسفم»:بگویدبایدبخانم«!استخودمجیبتویدستم

«.می دادیتذكرمنبهملایم تركاش.گذاشتمبازراآب



0

بخانم«.نداردراحرف هااینحقوقچندرغاز»:می گویدبآقای

بآقای،«مانده ایمهممعمولی مانخرجتویكهنباشممن»:می گوید

جواببخانممی گوید،بآقایمی دهد،جواببخانممی گوید،

بهومی كشدجیغبخانممی شود،قرمزعصبانیتازبآقایمی دهد،

ناولیاگرشایدامامی كنند،دعواهمباآنهاهمیشهمثلترتیباین

عنهطنمی كردسعیبخانماگریانمی رسیداینجابهكارنبود،كنایه

دعوابهكارشانبدهدجوابدیگرنیشدارحرفباراشوهرش

.نمی كشید

بحثوجروقتكهزوج هایی.نیستكنایه زدنفقطامازبانیزهر

خرهمسرایكدیگركهآنهاومی كنندمقایسهدیگرزوج هایبارایكدیگر

.نگرفته اندیادراسالمگفت وگویروش هاینیزمی كنند



دعوای همسران

خطكندظهوراستممكنهمسرباگفت وگودركهدیگریبدصفت

آقایگفت وگواینبهنمونهبرای.استتهدید كردنوكشیدننشانو

كمكمظرف هاشستندراگر»:می گویدجخانم.كنیددقتجخانمو

!شومحاضرموقعبهسینمارفتنبراینمی توانمهممننكنی

دراستممكنآیا»:بگویدبایدكهحالیدر«!بدانیخواستم

موقعبهرفتنسینمابرایهممنتاكنیكمكظرف هاشستن

.«شومحاضر

حاضرسینمابرایموقعبهامشباگر»:می دهدپاسخجآقای

اواما«!می شومحاضردیرمهمانیبرایشبفرداهممننشوی،

بهامشبشدهطورهرمایلم.می كنمكمكتحتما»:بگویدباید

دیرمهمانیبرایشبفردااگر»:می گویدجخانم«.برویمسینما

كنسلهمرامادرتخانهبهرفتنبرایپس فردابرنامهشویحاضر

....و«.كن



دباوركنید بچه ها قاضی نیستن

«انهخزنرااین«...نبودعصبانیخانهآمدوقتیباباتمگر!بگوتودخترم

«.دبودیعصبانیشماباباییبله»:می دهدسرتكانبچهدخترومی پرسد

نز«.كردیدعصبانیرامنشماها.نبودمعصبانیاصلامن»:می گویدمرد

دختربچه«....آمدباباتوقتیكردیمچیكارما!بگوتودخترم»:می گوید

ورودازپسمادرشواوكهراكارهاییهمهمی كندسعینگرانوترسیده

بگویدمی خواهدكههمینوكندمرورذهنشدرداده اندانجامخانهبهپدر

ویتبرومی كنی؟فضولیچراتوماستبحثاصلا»:می زندتشراوبهپدر

روومی كشدرادستشزنبروداتاقشسمتمی خواهددخترك«!اتاقت

بعد«كردی؟دعوایشمی زندراحقحرفبچهچون»:می گویدمردبه

بروینمی خواهم»:می گویدوآشپزخانهصندلیرویمی نشاندرادخترك

حرفاوعلیهدخترشاستدیدهكهمرد«.بمانجاهمیندخترماتاقت

.می كندتنبیهرااوواهیبهانه ایبهبعددقیقهچندمی زند



دباوركنید بچه ها قاضی نیستن

مردبهاومی شودباعثومی كندخشمگینرازندختربچه،تنبیه

شروعباعثكهدینامیتانباردراستجرقه ایاواعتراض.كنداعتراض

بابگومگودرهرگزگرفتید؟یادمثالاینازنكته ایچه.می شوددعوا

كاراین.نكنیداستفادهقاضییاشاهدعنوانبهبچه هاازهمسرتان

كرده ایددوراوازراتنشپارهشماكنداحساسهمسرتانمی شودباعث

وقتیعلتهمینبهواستشدهفكرشوییشماتاثیرتحتاوحالاو

می دهدرایومی كندقضاوتاوعلیه فرزندشمی بیندزوج هاازیكی

.می شودخارجدستشازمنطقیرفتارعنان



به هر ریسمانی چنگ نزنید

كهآن طوراوضاعومی كنندبحثهمباوقتیدارندعادتزوج هابرخی

متوسلناجوانمردانهروش هایبهرود،”›نمیپیشمی خواهددلشان

پایمی آورند،مقابلطرفرویرایكدیگرضعفنقاطمثالبرای.شوند

همخانواده هایبهیامی كشندوسطراقبلیدعواهایازبدخاطرات

.می كنندتوهین

دائمامی كنندبحثوجرهمباوقتیكهمی شناسمراجوانیزوج

پرسیدمجداگانههركدامازیك بارمی دوند؛همحرف هایمیانپابرهنه

هر.كنندصحبتبعدوشودتماممقابل شانطرفحرفنمی كنندصبرچرا

رندمی آویادبهمقابلطرفگفت وگویضمنراچیزهاییبودندمعتقددو

شودفراموششانمی ترسندكه



به هر ریسمانی چنگ نزنید

همهمی كنندبگومگوهمباوقتیكهدیده ایدرازوج هاییحتماهمشما

طرفازكاستی هاییبردستیامی دهندلورایكدیگرخانوادگیاسرار

وزنبحث.كندخشمگینبشدترااوداردامكانكهمی گذارندمقابل

بایدومی رویدراهآنرویشماكهاستصافخطیكمانندشوهری

دور،گذشته هایبهگریز زدنبنابراین.برسیدمشخصهدفیبهسرانجام

چگونهاوكهاینیادآوریوهمسرتانباقبلیبگومگوهایازحرف زدن

. كندنمیخانوادگیگفت وگوییكپیشبردبهكمكیاسترنجاندهراشما

انبیبارااصلیموضوعرشتهبحثطولدركهبگیریدیادرااصلاین

.نكنیدگمنامربوطمطالب



!دستت را بینداز لطفا

كنترلمی زنیدحرفهمسرتانباكهزمانیراچشم هایتانودست ها

بحثمشغولوقتیكهداردوجودمردانبرخیدربویژهعادتاین.كنید

دست هایشانازاندازهازبیشمی گیردبالانظراختلافومی شوند

همسرشانداردامكانشرایطایندرومی كننداستفادهحرف زدنهنگام

.كندقلمدادخودشعلیهتهدیدنوعیرارفتاراین

صورتمقابلرادستشحرف زدنوقتهمیشهكهمردیمثالبرای

شوهرششایدكهمی آوردوجودبهراشبههایناودرمی گیردهمسرش

فرادابرخیدست هابرعلاوه.می كشداورخبهرابیشترشفیزیكیتوان

وقتیشما.می دهندتغییرحرف زدنوقتراچهره شانحالتناخودآگاه

می كندبحثشمابانظریاختلافدربارهدرهمسگرمه هایباكسی

داردبلبهلبخندیاووقتییامی كنیداضطرابونگرانیاحساسبیشتر

می كند؟گفت وگوشمابامساله اشدربارهگشادهچهره ایباو



!دستت را بینداز لطفا

درراهمادایمی شوندعصبانیوقتیدارندعادتهمافرادبرخی

رفتارایننمی تواندبارچندازبیشترمقابلطرفكهاستواضح!بیاورند

دباشیداشتهتوجه.می دهدنشانتندیواكنشسرانجاموكندتحملرا

ه تانفاصلبایدمی گیردخودبهمشاجرهشكلبحثومی كنیدبحثوقتی

واوبهشمااندازهازبیشنزدیك شدنچونكنیدحفظمقابلطرفازرا

خودشازبخواهدوبترسداوشودباعثاستممكنحریمشبهتجاوز

كهآنمگرنشویدنزدیكمقابلطرفبهاندازهازبیشبنابراین.كنددفاع

.كنیدآرامشوبگیریدآغوششدربخواهید



نه فریاد، نه سخنرانی
می گویند آدم ها به این علت وقتی با هم بحث و جدل
می كنند داد می كشند كه ناخودآگاه حس می كنند از 

.هم دور شده اند و صدایشان به هم نمی رسد

همسراندعوای

كناروایاكنیدصحبتعادیوآهستهصداییبا.نباشیدگروهاینازشما

گوشحرف هایتانبهنمی خواهدیامی شنودراحرف هایتانوشماست

شرایطبهترشدنبهكمكیشمافریادكشیدنصورتایندركهكند

.كردنخواهد

عدقوااست،متفاوتهمبانفردوعقایدكههنگامیبخصوصگفت وگو

.بدهیدحرف زدنفرصتهماوبهبایدشمامثالبرای.داردهمدیگری

شماوكندابرازرانظرشداردحقاو.نیستسخنرانیشماهدف

امتماوحرف هایوقتیوكنیدگوشدقتباحرف هایشبهكهمسئولید

.بدهیدپاسخشد



.

 پابرهنهدائمامی كنندبحثوجرهمباوقتیكهمی شناسمراجوانیزوج

بهگفت وگوهایشانهمیشهدلیلهمینبهومی دوندهمحرف هایمیان

درحتیحق شانمی كننداحساسچونمی شود،تبدیلمشاجره

.استشدهپایمالهمباصحبت كردن

مقابل شانطرفحرفنمی كنندصبرچراپرسیدمجداگانههركدامازیك بار

ضمنراچیزهاییبودندمعتقددوهر.كنندصحبتبعدوشودتمام

.شودفراموششانمی ترسندكهمی آورندیادبهمقابلطرفگفت وگوی

پیشنهادآنهابهدارد؟وجودراه حلیفراموشكاریاینبرایمی كنیدفكر

وبنشینندآشپزخانهمیزطرفدوكنندگفت وگوباهممی خواهندوقتیكردم

آنهاومی كندصحبتیكیوقتیوبگذارندقلموكاغذیكدست شانكنار

طرفبمانندمنتظروبنویسندكاغذرویراآنمی آورندیادبهرانكته ای

حرفكرده اندیادداشتكهنكته ایدربارهسپسوكندتمامراحرفشمقابل

برای.باشیدهمسرتانبرایخوبیشنوندهبگیریدیادبایدشما.بزنند

.كنیدرعایترااصولیبایدنیزخوبشنوندهیكبهتبدیل شدن


