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زپيش.2 نكها ي خوريا اراخوددل انب ريد،مياندرهمسرت گذا ب
تدا ب اآنعينا نويسيدكاغذروير ه.ب ينب رتيبا ارخودسهمت
هترپيشامددر هيدب ز.ديدخوا وشتنديگرسويا زماجران تا ب داا
ا تهات ن اعثا مشب احالعيندر.مي‌شودنسبي‌آرا ادآوريب ي

هماجرا هايب يزآنوقوععلت‌ هترن قفب ا .مي‌شويدو

زپيش.3 اصحبتا ان،ب اراموضوعهرگزهمسرت نب مطرحديگرا
كنيد ران تاناستممكنزي ي ها اگفته‌ هر ن رو ا او وهببرگوشاخب ا
اويودهندتحويل يهر .كنندتحريکشماعل

براي اينكه. يكي از پيش شرط هاي مذاكره، رعايت انصاف و منطق است. 1

د او اگر مي خواهي. اين مساله را به اثبات برسانيد، طرف مقابل را درك كنيد

با اين كار بهتر. را به خوبي درك كنيد، بايد خودتان را جاي او بگذاريد

.مي توانيد به مشكلاتش پي ببريد



یاا. 5 ا را  ای  ا اا  ماا یاا  شاا اي وني  ن یاا اپیي  ك پیشاا

ساااواهماهم داشااا  و  اااا هان از  ااا  ت  ن ااا   ن 

پااا   ااا  مشاااك   . اسااات وی  ين  اي ون شااا یااا رنا  مكااا

.هستی   نه ده يست  ونين امتیاز از این ناه

يدن در ابتداي صحبت تاكيد كنيد قصدتان از مطرح كردن رنجش، رس. 4

ه به حسن تفاهم است زيرا قهرهاي طولاني و جدال بيهوده است و راه ب

.جايي نمي برد



ا.7 انل ن د مين. نی    تپرمهرويوست م  هما

اشی مواظبگمت وگو .نشوی خشمگیند

انده.8 ی همسره ینمقاراستممكندگوی شماما راا

اشی  ميلخونين  درايود ا ها   ی    تد ا گر. ريه  ا

ی  هقایري ا ه  ماياشت اندهنا ن ت اونی زد ی زود وا زشپوا

ین.دخواهی  انا نه وم  دخش ده ويهمنا وگمت وگو  ز ا

ان نينم ا مه اينم   ن  كرهمسره یزاوضمنين.است ا ن

يه خوينودهده ما ذیر تن  .م  شوياشت اهيپ

سعي كنيد از نكته هاي مثبت كارهاي اخير . 6

ان همسرتان يا آنچه در او پسنديده ايد، ذكري به مي

.بياوريد تا فضاي مذاكره صميمي شود



ی . 10 كن ن ا يیگري مقایسه  د نا  ان  ن. هرگز همسره گر  را ا

ی  ا خويش مقایسه  ن د نا  او  داش   ن  اي ين  ا .است مقایسه 

ز . 11 ا ز يلخوني ها و ننجي هاي  وچك شروع و  ا

ی  ي  ن ا ی ان ن. گذشته هاي يون  ز ن   يلخوني  همسره ا ا پس 

از شما عذن دخواه  ا  ی اعتراف  ن   ده گناهي  ی   كن ن ن  يا . وا

او نا  ري خواه   ري ین غرونش نا م  شكن  و  .ا

خر و ضمن حل مسايل سعي كنيد حرف هايتان را با زخم زبان، كنايه، تحقير، تمس. 9

وب، از يك گفت وگوي خ. تخطئه بيان نكنيد زيرا وضع از آنچه كه است، بدتر مي شود

تهديد، ارعاب و حمله  به دور است، يعني شخصيت همسرتان را در هم نشكنيد و

ره و در اگر چنين كرديد، بايد بدانيد ديگر هيچ اميدي به ادامه مذاك. زير سوال نبريد

.نهايت نگرش و مصالحه نخواهد بود



نااف . 13 ا ی  ود منطق  د   نا  ا  ها شم ن ه ه  ن ا ره  مذ م  هنگا یت  ن ا عا 

ه   خوا ي  جا ی ا ن  ا ت ی ها ه  ست ه خوا نا ر سر  د ع   ن ا م كه  ل د يه    م   وه   ل

ی  طرف    ت .  ري ا ساس  ري گر  ن)ا ا د( همسره است   ه خشمگین 

ن  ه   ی خل ه نا  نرژي مخرب  ا ن  ی ا يهی   و  ر ت  ا . ا ن یي  ها همه  رف 

نون   ا ره  مذ م   نا ي  ضاي   جا ی ا ز  ا پس  درس    نامي  ه   د و  زن   د

ن  م    ا  ی  پ ا  ن خوي  ي . وا ع   ها هني  ه  ی خل ه است  ه  ذ ر  ه  د لازم 

راي  د نا  ط  ی و شرا ه  م  شوي  اط عا ه  ی خل ه ه  د منجر  عا    

م   ن  ه  ي ما ن   ا عی م  ما ه هم   ا م ه ني  را ر  .د

شد، اگر حين گفت وگو مشكلتان حل ن. از يكدندگي و لجاجت بپرهيزيد. 12

ست بهتر ا. بگوييد بهتر است زمان ديگري درمورد اين مساله صحبت كنيم

ان لحن كلامتان طوري باشد كه تلويحا طرف مقابلتان خود تشويق شود زم

.در اين صورت بي درنگ از آن استقبال كنيد. بعدي را تعيين كند



.هنگامي كه همسرتان درمورد مطلبي توضيح مي دهد، همه حواس خود را متوجه او كنيد.14

16.رفخواستهمسرهاناگر 
 ر تاوده.نشوی مانعيدزن  
انن تانهایندا. ن اظهاننظرهايهی 
چههرياني قنیزاوم   نی ثادت

شماهمسرطر  از.دگوی م  خواه 
.م  شوينوان هخلیه رف زيندا

و ناميش  همامگمته هایيو ت 
و ريخواه ا ساسزیايينا ت 
 ر مهممن»:گمتخواه خويپیي
و شت امكانهرهیباینده.«زيمنا

.م  شوي راهممطلقهماهمدهنسی ن

15.واشت اه ها»ثادت  رين ايده
يندیشترهمسرهاني«خطا اني ها

و نی گمت وگومشك    موني
ان ریشیوه ایندا هداشی مطمئن
ه ایتمطلوبمسیريدهنامذا ره
یكا ل شرطوپایه. ريخواهی 
درايه شود ثسالممذا ره
.است لح  میزنتیجهدهيستیاد 
طرفاشت اه هايوخطاهادرا ران
  ده مك هیچنه هنهامقاد  

طنواددلكهنم   ن اخت فوموضوع
رهیره هاست  ه نچهازنادین  ريي
.م   ن 



ن  . 18 ا اينمی پ ز  م ن مهمان   ا ناش   ا  اني   شت  هاي 

ما   مهم   ه ا ا و وع  ی ی   نس   هما امی    ان و   يوست

اخت ف ها همچنان يست  نن  زیرا نیشه  يا ان  سست  ی ن د

ی   ین گونه مسا ا ا  د ن ه و نوش درخوني  ما ا    د نخونيه 

لت  ده  ا انه  اگزیر همه چیز يود ن مشخص نش ه است و 

.اول درم  گريي

ادن به هر شكل كه مي توانيد رفع دلخوري را جشن بگيريد؛ با هديه د. 17

ك يا يك شاخه گل يا دعوت به عصرانه يا شام بيرون از منزل يا پختن كي

.به اين ترتيب به صلحي نسبتا طولاني مي رسيد... شيريني و


