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؟تعارض چیست

آیا تا به حال در روابط خود به 

موضوعی برخورد کرده اید که موجب 

ایجاد تعارض شود؟



.  اختلاف بین دو یا چند نفر را تعارض می گویند•
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علت تعارض چیست؟



علت تعارض چیست؟

سبت انسان ها به طور طبیعی باهم تفاوت دارند و نوع نگاه و برداشت آن ها نازآنجایی که •
ارض به دیگران و مسائل فرق می کند، طبیعی است که با یکدیگر دچار اختلاف و تع

.شوند

. تعارض نشانه غیرعادی بودن یا اشتباه عمل کردن نیست•

س و اختلاف داشتن، با دیگران طبیعی است، زیرا همه ما باهم فرق داریم، پتعارض •
.طبیعی است که با یکدیگر دچار اختلاف شویم

تواند غیرعادی باشد چگونگی حل اختلاف است که ممکن است نتایج غیرآنچه می•
. سازنده ای داشته باشد
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آیا می توان از تعارض جلوگیری کرد؟ 



جلوگیری تعارض یا اختلاف در روابط بین فردی گریزناپذیر است و امکان•
از آن همیشه وجود ندارد اما می توان با استفاده از روش های سالم حل 

.  تعارض به حل وفصل مؤثر آن پرداخت
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هتر نیست؛ زیرا  نداشتن تعارض الزاماً به معنای داشتن رابطه ای ب. تعارض بین زوجین غیرقابل اجتناب است•
ین فردی اختلاف به خودی خود، بد یا خوب نیست بلکه نحوه حل وفصل آن است که می تواند به تنش ب

ه همه ما  دامن بزند و یا به حل مشکل، پویایی رابطه و صمیمیت منجر شود؛ بنابراین در عین حال  ک
انیم؛ زیرا  نداشتن اختلاف را در زندگی ترجیح می دهیم ولی اختلاف داشتن را به معنای شکست نمی د

. اختلاف به شناخت هر چه بیشتر یکدیگر، صمیمیت و کنار آمدن باهم منجر می شود
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روش های حل تعارض

روش های ناسالم-

روش های سالم-



اجتناب از حل تعارض

قطع کردن رابطه  

قهر کردن         حل تعارض            روش های ناسالم

سپردن به گذر زمان 

کوتاه آمدن

پرخاشگرانه   رفتار 



روش های ناسالم

اجتناب از حل تعارض•

.  که دلیل آن ترس از بالا گرفتن اختلاف یا فقدان مهارت حل تعارض است. در این حالت افراد از گفتگو درباره تعارض خودداری می کنند•

قطع کردن رابطه•

.  چنین چیزی به معنای پاک کردن صورت مسئله است. عده ای از مردم به دنبال اختلاف با دیگری رابطه خود را با وی قطع می کنند•

قهر کردن•

.   شودقهر کردن یک نوع روش اجتنابی برای حل اختلاف است و به حل مشکل منتهی نمی. برخی از مردم به دنبال بروز اختلاف با یکدیگر قهر می کنند•

سپردن به گذر زمان•

که به این روش نیز مؤثر نیست زیرا چه بسا افرادی. عده ای هم حل اختلاف خود با دیگری را به گذر زمان می سپارند تا شاید به مرورزمان خودبه خود حل شود•
.  دلیل داشتن اختلاف، سالیان سال باهم قهر بودند ولی اختلاف هم چنان سرجایش بود

کوتاه آمدن•

ف حل شده است وقتی در برابر کسانی که با آن ها اختلاف داریم کوتاه می آییم، به این معنا نیست که اختلا. یکی دیگر از روش های حل تعارض، کوتاه آمدن است•
ردی دامن این اقدام ممکن است در کوتاه مدت مؤثر باشد اما در درازمدت به اختلافات و تنش بین ف. بلکه به این معناست که ما به دلایلی از حق خود گذشته ایم

. می زند

رفتار پرخاشگرانه•

ی انفعالی افراد در پرخاشگر. انفعالی و فعال: عده ای هم به دنبال بروز اختلاف با دیگری دست به پرخاشگری می زنند، پرخاشگری می تواند به دو شکل دیده شود•
برای مثال . زندمیبا نیش و کنایه زدن، بی عملی و بدگویی در غیاب دیگری خشم خود را خالی می کنند، اما در پرخاشگری فعال فرد فعالانه دست به پرخاشگری 

. . . . فحاشی می کند، کتک کاری راه می اندازد و



ممکن است بپرسید 

همه ی این روش ها ناسالم است وقتی 

به چه روشی باید تعارضاتمان را حل کنیم؟پس 



روش های سالم حل تعارض

اگر می خواهید مشکل خود را با . است"مذاکره"کلید طلائی حل تعارض در 

دیگران حل کنید چاره ای جز مذاکره ندارید چه بسا کشورهایی که پس از سال 

ها جنگ در نهایت ناچار شدند پشت میز بنشینند و در مورد مشکلاتشان با هم 

.مذاکره کنند



مذاکره چیست؟

(روش بارش فکری)



ه یک راه مذاکره یعنی گفت گوی بین دو یا چند نفر که باهدف خاصی که عموماً رسیدن ب•
.  حل و یا حل اختلاف است، صورت می گیرد

ش را مذاکره کردن مستلزم این است که گوینده به دقت، شفاف و ساده حرف ها وفکرهای•
مذاکره باید در فضا و زمان مناسب. بیان کند و به دیگری نیز چنین اجازه ای بدهد

سنگی و با داشتن خستگی، گر. صورت بگیرد و دو طرف مذاکره حال خوبی داشته باشند
.  سردرد نمی توان یک مذاکره را به خوبی پیش برد



فنون مذاکره

(نه بیشتر)به یک مشکل پرداختن 

جدا کردن احساس از رفتار

همدلی کردن

در نظر گرفتن فن وقفه

برد-بردنظر گرفتن روش در 

شرایط مذاکره

گوش دادن 

اجازه صحبت به دیگری دادن 

مشخص کردن نوع تعارض

نگشتنپرداختن به مشکل و دنبال مقصر 

راه حل ارائه دادن



فنون مذاکره

دادنگوش •

.  گوش دادن با شنیدن فرق می کند•

راپا به صحبت کسی گوش می دهید یعنی سوقتی •
ین این رفتار در گوینده ا. توجه و گوش هستید

احساس را ایجاد می کند که شما برایش اهمیت 
قائل هستید و به دقت به حرف هایش گوش 

درروند حل اختلاف، گوش دادن دقیق . می دهید
باعث می شود که با دیدگاه طرف مقابل آشنا 

این کار از احتمال ایجاد سوءتفاهم در . شوید
تقدند بعضی محققین مع. روابط بین فردی می کاهد

درصد تعارضات از طریق مراوده 80که بالغ بر 
و ارتباط خوب و استفاده از مهارت خوب گوش 

.  دادن قابل حل کردن است

شرایط مذاکره•

. دو طرف تمایل به گفت گو داشته باشند-•

یک موضوع مشخص انتخاب شود و در -•
.  موردش صحبت شود

. دو طرف به دقت به صحبت هم گوش دهند-•

به جای دنبال مقصر گشتن به جستجوی -•
.  راه حل هایی برای حل اختلاف پراخته شود

ت به طرف دیگر مذاکره نیز اجازه و فرصت گف-•
.  گو داده شود



فنون مذاکره

قابل حل و گذرا یا مداوم و ثابت: کردن نوع تعارضمشخص •

ر وقتی با فردی ازدواج می کنیم ناچار ممکن است با تعارضاتی د•
دا طول زندگی روبرو گردیم که الزاماً راه حل مشترکی جهت آن پی

این قضیه می تواند ناشی از تفاوت کلی دیدگاه در . نمی کنیم
انی موضوعاتی خاص یا شخصیت متفاوت افراد باشد و معمولاً مع

مسئله مهم اداره کردن این . عمیق و متعددی در پس آن پنهان است
موارد ذیل . تعارضات به جای تلاش جهت حل کردن آن هاست

:می تواند در اداره کردن این دست تعارضات کمک کننده باشد

(به جای انکار آن)شناسایی مشکل و صحبت راجع به آن •

ساسات توجه داشته باشید که این دست تعارضات بین زوجین ایجاد اح•
منفی می کند پس تا می توانید در مورد نحوه عشق ورزیدن به هم 

.  اطلاعات کسب کنید و بیاموزید

.  ابیدسعی کنید از انچه در درون دیگری می گذرد بپرسید و اطلاع ی•

فاده سعی کنید در روبرو شدن با این تعارضات از شوخ طبعی است•
.  کنید

.  تفاوت هایتان با همسرتان را بپذیرید•

.  اشیدبه طور مداوم سعی در ساختن روابط صمیمی با یکدیگر داشته ب•

اجازه صحبت به دیگری دادن•

مذاکره همان طور که از نامش پیداست گفتگوی•
دو طرف باید به هم فرصت . دو نفرِ ه است

گری در حین صحبت دی. صحبت و گفتگو بدهند
طع سراپا گوش باشند و صحبت طرف مقابل را ق

. نکنند



فنون مذاکره

(نه بیشتر)به یک مشکل پرداختن •

امکان حل همه مشکلات در یک جلسه مقدور •
ل یا نیست؛ بنابراین کسانی که در پی حل مشک

حل تعارض هستند بهتر است ابتدا موضوع 
مهم تر مورد اختلاف را انتخاب کنند و به آن 

ان پس از حل وفصل یک مشکل می تو. بپردازند
.  به مشکل دیگری پرداخت

راه حل ارائه دادن•

حل مشکل و اختلاف، با ارائه •
راه حل هایی از دو طرف 

امکان پذیر است؛ بنابراین دو 
طرف مذاکره باید راه حل ارائه 

دهند و در ارائه راه حل به نظر و 
.  دیدگاه دیگری توجه کنند



فنون مذاکره

کردنهمدلی •

همدلی یعنی بتوانید خود را به جای طرف مقابل •
. دبگذارید واز دید او به موضوع و مشکل نگاه کنی
ا در نگریستن از زاویه دیگری به ما کمک می کند ت

ارائه راه حل ها، منافع و رضایت طرف مقابل را نیز
.  در نظر بگیریم

همدلی کردن با همدردی و دلسوزی متفاوت : نکته•
هنگام دلسوزی ممکن است ما بخواهیم نظر و . است

ما . راه حل های خودمان را به طرف مقابل القاء کنیم
م اما با فکر می کنیم با این کار به شخص کمک می کنی

م، این کار حق تصمیم گیری را از فرد سلب کرده ای
همچنین ممکن است نتوانیم همه جنبه های منفی آن 

.  راه حل را برای فرد در نظر بگیریم

جدا کردن احساس از رفتار•

و ممکن است نسبت به کسی که با ا•
ته مذاکره می کنیم احساس خوبی نداش
ود باشیم؛ اگر قرار باشد احساسات خ
را دخالت دهیم مذاکره خوب پیش 

بهترین کار این است که. نمی رود
احساس خود را وارد فرآیند مذاکره 

ال به مشکل بپردازیم و دنب. نکنیم
.راه حل هایی برای حل مشکل باشیم



برد–در نظر گرفتن روش برد 

هدف نهایی حل مشکل و بهبود. راه حل ارائه می دهید به هدف نهایی فکر کنیدوقتی •
دیگر اگر راه حل های ارائه شده صرفاً منافع شمارا تأمین کنند و منافع طرف. رابطه است

اکره درنتیجه مذ. مذاکره را نادیده بگیرند هرگز رضایت طرف مقابل تأمین نخواهد شد
د سایه بی فایده خواهد بود؛ زیرا وقتی یک نفر از دو طرف مذاکره ناراضی بیرون بیای

ست بهترین گزینه ارائه راه حل هایی ا. اختلاف و تعارض همواره بالای سرتان خواهد بود
.  که هم منافع شما و هم منافع دیگری را تأمین کند



فن وقفه

ند و فن زمانی به کار می آید که دو نفر در حین گفت گو آرامش و خوش رویی شان را از دست می دهاین •
ه هم باید به دو طرف مذاکره یاد داد قبل از آنکه عصبانی شوند و ب. برانگیخته و عصبی می شوند

ه دو شکل وقفه را می توان ب. بریزند، موقتاً به گفتگو خاتمه دهند تا دوباره آرامش خود را به دست آورند
:به کار گرفت

ین یکی از دو طرف مذاکره می تواند به دنبال عصبانی شدن طرف مقابل و یا به دنبال ا: ترک اتاق•
ود و احساس که هرلحظه امکان دارد طرف مقابل عصبانی شود اتاق را ترک کند و به اتاق دیگری بر
اگر . خود را به کار دیگری مشغول کند تا هرگاه طرف مقابل آرام شد، مجدداً صحبت را از سر گیرند

ت از طرف فردی احساس کرد که در حین گفتگو برانگیخته و عصبی شده است، بهتر است با درخواس
ها کمک این وقفه به هردوی آن. مقابل برای ختم گفتگو و پرداختن به آن در فرصت دیگر زمان بخرد

. می کند تا فرصتی به خودشان بدهند و پس از کسب آرامش، مجدداً به گفتگو ادامه دهند

حل را ترک دو طرف گفتگو می توانند به توافق برسند که یکی از آن ها برای چند دقیقه تا چند ساعت م•
.  کند و زمانی برگردد که آرامش خود را بازیافته است

یم والان در حال حاضر هردوی ما خسته و عصبی هست. به نظرم بهتره فعلاً به صحبتامون خاتمه بدیم»•
زمان مناسبی برای صحبت و گفتگو نیست، زمانی ادامه میدیم که آرامشمو ن رو دوباره بدست

. «آوردیم



برد-انواع روش های برد 

قرعه کشی( 1

نوبت گذاشتن ( 2

داوری نفر سوم( 3



برد-انواع روش های برد

:قرعه کشی-1•
کاری را وقتی دو نفربر سر اجرای یک راه حل به توافق رسیدند اما بر سر این که چه کسی اول•

.  انجام دهد، باهم اختلاف دارند، قرعه کشی مشکل را حل می کند

:  نوبت گذاشتن-2•
ک باید دو طرف بر سرانجام کاری باهم مشکل دارند، نوبت می گذراند و به این ترتیب هر یوقتی •

اشد، آن ها اگر اختلاف دو نفربر سر شستن ظرف ب: برای مثال. به نوبت فعالیتی را انجام دهند
های به این صورت که روزهای زوج یکی و روز. می توانند با نوبت گذاری مشکل را حل کنند

.  فرد دیگری ظرف بشوید

:  داوری فرد سوم-3•
ان که دو طرف مذاکره به راه حل نمی رسند و یا هر دو بر سر راه حلی که به نفع خودشزمانی •

می توان از یک. است اصرار دارند، داوری کردن فرد سوم، تسهیل کننده روند مذاکره است
تلاف ریش سفید، فرد قابل اعتماد یا دوست خواست که بین دو نفر داوری کنند و برای حل اخ

و طرف البته داور هم باید گزینه هایی را پیشنهاد دهد که به نفع د. گزینه هایی را پیشنهاد دهند
.  است نه به نفع یکی از طرفین



سر راه  چه عواملی بر 

موثر مانع ایجاد مذاکره 

می کنند؟



عواملی که بر سر راه مذاکره مؤثر مانع ایجاد می کنند

ندادنگوش •

کردنصحبت دیگری را قطع •

کردنبا لحن نامناسب صحبت •

زدنبا صدای بلند حرف •

کردنبه جای پرداختن به مشکل، طرف مقابل را محکوم •

کشیدنچند مشکل را هم زمان پیش •

کردنال ، خودخواهی و تنها نفع خود را دنب. . . (ناسازگار هستی و. . . مانند تو کینه توز هستی)برچسب زدن و قضاوت کردن دیگری •

پنهان کاریصداقت و عدم •

دیگریبی توجهی به سخنان •

ندارندبه نفع خود عمل کردن و دنبال کردن راه حل هایی که برای طرف مقابل امتیاز چندانی •

دیگریعیب جویی از •

بحثمنحرف کردن موضوع •

دیگریبها ندادن به احساسات •

نامناسبتحقیر کردن دیگری، صحبت کردن با ادبیات •

.  ندچهره ای و رفتارهای غیرکلامی نامناسب و پیش کشیدن مشکلات گذشته همگی از موانع عمده روند مذاکره به شمار می آیحالت های •





: تسهیل کننده های مذاکره

کلامبه توجه •

سکوت•

،به جااظهارنظر •

دیگریاعتباربخشی و تائید احساسات •

دیگریخلاصه کردن کلام •

دیگریهمدلی و توجه به دیدگاه و احساس •

فردتمرکز بر روی مشکل نه بر روی •

گذشتهتمرکز بر روی مشکل فعلی نه مشکلات •

احساساتابراز •

انتظارات و نیازهای خود و اجازه دادن به دیگری برای ابراز احساسات، انتظارات و ، •
. آیندشمارمی نیازهایش، همگی از تسهیل کننده های مذاکره به 
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برای حل سالم تعارض  

چه نکاتی را باید در 

؟ نظر بگیریم



ی دهند را برای حل تعارض استفاده می کنند و هرکاری انجام م" طفره رفتن "از افراد فقط روش عده ای •
ت تا از موضوع فرار کنند، این روش ممکن است در بعضی موقعیت ها کارساز باشد ولی ممکن اس

.باعث جلوگیری از رشد و پویایی درک متقابل، احساس و رابطه متقابل شود

ر این ها مدام در حال مجادله ب. را برمی گزینند" جنگ و جدل"از طرفی افرادی هستند که فقط روش •
ت و از سوی دیگر ممکن است هرکدام از دو گروه مذکور، بدون ارزیابی موقعی. سر تعارضات هستند

و گاهی شرایط، گهگاه به هرکدام از دو سر طیف فوق بلغزند و درنتیجه گاهی بسیار خشن و متعارض
.  منفعل و ساکت عمل کنند

صل نکته مهم پرداختن همدلانه به ا. قرارگرفتن در انتهای هرکدام از دو سر طیف فوق اشتباه است•
ر صحبت موضوع است که البته درا ین  بین ممکن است بر اساس شرایط و موقعیت، ساکت بودن یا کمت

م است با لاز. کردن مناسب تر باشد یا در شرایطی دیگر بحث و گفتگوی همدلانه انتخابی بهتر باشد
. ارزیابی خود متوجه شویم کجای طیف فوق قرار داریم و در جهت تعدیل آن تلاش کنیم



.تفریط نکنیدافراط و -الف

هنگام بروز تعارض شما در کجای طیف زیر قرار دارید؟

بیان همدلانه حقایق اختلافو جدل برسر اختلاف         طفره رفتن از دیدن اختلاف     جنگ 



. یدباهم گفتگو می کن" چگونه" و" کی"دقت کنید -ب

درصد موارد، سه دقیقه ابتدای گفتگو افراد می تواند 96نشان می دهند در تحقیقات •
ر ابتدای مکالمه بنابراین استفاده از کلمات و لحن ناهنجار د. پیش بینی کننده نتیجه آن باشد

.  می تواند منجر به تعارضی مخرب شود

. هنگام عصبانیت صحبت نکنید: نکته•

( گریپرخاش)بسیاری از مردم تصور می کنند جهت کاهش عصبانیت نیاز به تخلیه آن •
ارات و دارند، درحالی که برون ریزی خشم باعث بیان انفجاری و بدون تفکر کلمات و عب

هرچقدر شدت خشم و عصبانیتمان افزایش. همچنین اعمال ناگهانی و خطرناک می شود
مات و یابد به همان میزان قدرت تفکر منطقی و توانایی حل مسئله کاهش می یابد و کل
قابلمان الفاظی که هنگام عصبانیت یا سرخوردگی بیان می کنیم اغلب عمیقاً به طرف م

د همیشه به یاد داشته باشید آسیب به همسرتان معادل آسیب به خو. آسیب می رساند
. شماست



. یدباهم گفتگو می کن" چگونه" و" کی"دقت کنید -ب

:ابراز فوری عصبانیت، ابتدا شدت آن را طبق مناطق زیر تخمین بزنیدبه جای •

0123(: خونسرد و آرام)منطقه سبز •

456(: عصبانیت نسبی)منطقه زرد •

78910(: عصبانیت شدید)منطقه قرمز •

ر خشم وقتی در منطقه قرمز هستید هیچ گاه صحبتی نکنید و سعی کنید از راه های دیگ•
ک لیوان ی. نفس عمیق بکشید. از احساسات خود بنویسید. قدم بزنید)خود را کاهش دهید 

. . . (.  آب خنک بنوشید یا دوش بگیرید و

ممکن که در منطقه زرد هستید مراقب باشید و احتیاط به خرج دهید زیرا به راحتیزمانی •
.  است به منطقه قرمز بلغزید



. یدباهم گفتگو می کن" چگونه" و" کی"دقت کنید -ب

:ابراز فوری عصبانیت، ابتدا شدت آن را طبق مناطق زیر تخمین بزنیدبه جای •

0123(: خونسرد و آرام)منطقه سبز •

456(: عصبانیت نسبی)منطقه زرد •

78910(: عصبانیت شدید)منطقه قرمز •

از . یدزمان گفتگو و حل تعارض وقتی است که هر دو نفر در منطقه سبز هستبهترین •
یک فکر یا طرفی به یاد داشته باشید عصبانیت یک احساس ثانویه است و همیشه به دنبال

آسیب: از علل آن می توان به  اجمال موارد زیر را ذکر کرد. احساس اولیه حادث می شود
و احساس یاس و سرخوردگی، ترس، درد( مثلا احساس تحقیر، خجالت، طرد )احساسی 

. آسیب جسمی، در معرض خطا یا بی عدالتی واقع شدن

.  سعی کنید علت خشم را در خود یا همسرتان بیابید:نکته•



.با هم گفتگو می کنیدچگونه و کیکنید دقت -ب

:هر گاه احساس کردید دارید عصبانی می شوید فورا شدت آن را از روی نمودار زیر تخمین بزنید

012345678910

( شدیدعصبانیت )منطقه قرمز ( عصبانیت نسبی)زرد منطقه ( خونسرد و آرام)سبز منطقه 

............اگر در منطقه قرمز بودم 
...............اگر در منطقه زرد بودم 

...........بهترین منطقه برای گفت و گو



چرخهمواظب افتادن در -ج
.باشیددوری کننده -کننده تعقیب 

.را فراگیرید"حل مساله"تکنیک -د



:یددوری کننده باش–مواظب افتادن در چرخه تعقیب کننده -ج

د به دارای نظرات مختلف راجع به اختلافات هستند ولی گاه همسری تمایل شدیزوجین •
گفتگو و مباحثه در مورد تعارض بدون فوت وقت دارد و به همین دلیل مرتب طرف

گر مقابل را جهت مشارکت دادن  اجبار ی در گفتگو تعقیب می کند، درحالی که زوج دی
به برای گفتگو و آماده شدن جهت حل تعارض نیاز به زمانی جهت تفکر و آرامش دارد
کل همین جهت در برابر تعقیب مکرر همسر، مرتب دوری می کند و این وضعیت به ش

ابدمی ییک چرخه به دلیل سرخوردگی و خشم فزاینده فرد تعقیب کننده، گسترش 



:را فراگیرید" حل مسئله"فن -د

ار یکی از کاربردی ترین مهارت ها جهت حل اختلاف و پیدا کردن راهک" حل مسئله"فن •
. لازم است زوجین در یادگیری آن کوشا باشند. مشترک است
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:نکات تکمیلی جهت حل تعارض

تلاش برای حل چندین موضوع مورد اختلاف در : روی یک موضوع تمرکز کنید-1•
.  یک گفتگو باعث سردرگمی و کج فهمی می شود

ای شخم زدن خاطرات بد و یادآوری رفتارها و صحبت ه: به وقایع گذشته نپردازید-2•
. گذشته طرف مقابل، جهت انجام گفتگویی سازنده مهلک است

وع شر: دوری کنید" تو"جهت مطرح کردن تعارض، از به کاربردن جملات با ضمیر -3•
بل، مکالمه با گرفتن نگشت اتهام به طرف مقابل و طرح موضوع با محوریت طرف مقا

.  باعث تدافعی شدن زوج می گردد



:نکات تکمیلی جهت حل تعارض

مسری به طور مثال وقتی ه: جهت بیان اختلاف و تعارض استفاده کنید" من"از ضمیر -4•
ب ها تو چرا ش" از دیر به خانه آمدن شوهرش ناراحت است بهتر است به جای گفتن جمله 

من از این که شب ها دیر به خانه می رسی ناراحت و"ازجمله " همیشه دیر به خانه می آیی
.  استفاده کند" نگران می شوم 

ث تدافعی صحبت کردن با فریاد و بلندی صدا باع: بلندی صدای خود را کنترل کنید-5•
. شدن طرف مقابل می شود

اشته باشید به یاد د: برای هم سخنرانی نکنید و به مانند کودک به طرف مقابل نگاه نکنید-6•
که هدف مهارت حل تعارض درمان و تغییر طرف مقابل نیست بلکه درمان هر دوی 

. زوجین است



چند نکته دیگر برای حل تعارض

.کنیدروی یک موضوع تمرکز -1

.نپردازیدبه گذشته و وقایع ماضی -2

.کنیددوری "تو"کاربردن جملات با ضمیر از به جهت مطرح کردن تعارض، -3

.کنیدجهت بیان اختلاف و تعارض استفاده "من"از ضمیر -4

.کنیدخود را کنترل صدای بلندی -5

.نکنیدبرای هم سخنرانی نکنید و به مانند کودک به طرف مقابل نگاه -6
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پیشگیری از تعارض های بین فردی

پیشگیری از تعارض و اختلاف با دیگران لازم است موارد زیر را در نظر برای •
:بگیرید

ی کند وجود مرز و حریم در رابطه بین فردی به شما کمک م. با دیگران مرز داشته باشید•
.  که نه وارد حریم کسی شوید و نه کسی وارد حریم شما شود

. . .  انتظارم این است که : مانند. انتظارات، نیازها و خواسته های خود را مطرح کنید•

. . .  احساس خشم می کنم : احساسات خود را در جای مناسب بیان کنید مانند•

.  به  طرف مقابل هم اجازه دهید که احساس خود را ابراز کند•

کی از دلایل به تفاوت های بین فردی خود با دیگری توجه کنید و به یاد داشته باشید که ی•
. اختلاف شما با دیگری این است که شما با او متفاوت هستید

تلاف با انتظار زیاد داشتن از دیگران یکی از دلایل مهم اخ. انتظارات خود را تعدیل کنید•
. آن هاست
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1سناریو 

ی آنهما  م  . بر سر گذراندن تعطیلات در منزل والدین شان با هم  اتمفلاد داشمفند   زوجی 

خشی را در را به دو قسمت تقسی  کنند بتعطیلات مذاکره به این نفیجه رسیدند که زمان 

ق بودنمد  موافه  آنها تا اینجا با . منزل والد یکی و بخشی را در منزل والد دیگری بگذرانند

ر اتمفلاد ن م  بگذراننمد  اما بر سر این که چند روز اول تعطمیلات را در منمزل کمداا والمد     

آنهما قرعمه کشمی کردنمد و قمرار     . مشمک  را لم  کمرد   کشمی  اینجا بود که قرعه . داشفند

.  ندبگذرانفرد گذاشفند هر کس اسمش در آمد، هففه اول تعطیلات را منزل والدین آن 



مهمنکات 

تعارض بین زوجین غیر قابل اجتناب است، نکته مهم چگونگی حل کردن تعارض ایجاد  -1

.شده است

.زوج مورد نظر تعارض خود را به شیوه مذاکره حل کردند-2

برد به نام قرعه کنی برای حل مشکل ایجاد شده  -آنها از یکی از استراتژی های برد-3

.استفاده کردند
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2سناریو 

رفت کمه  سال های  ولانی سیگار می کشیده اند، اما سرانجاا سیمین تصمی  گسعید وسیمین 

ز بایمد  سیمین گاهی مصر می شمد کمه سمعید نیم    . سیگار را ترك کند و این کار را نیز انجاا داد

مانی کمه  لفی ز. لفماً ترك کند، تحم  او نسبت به اسفنشاق دود در اتاق کمفر و کمفر می شد

د، او واقعماً  بیرون بودند، وقفی همسرش مکرراً می تواست جایی را برای سیگار کشیدن پیدا کنم 

ننده سال ازدواج بسیار توبی داشفند، اما این مشک  روز به روز تهدید ک18آنها . آشففه می شد

زرگمان  سرانجاا آنها برای ل  مشک  تمود نمزد یکمی از ب   . تر و تعارض، تشدید یاففه تر می شد

. فامی  که مفوجه مشک  بین آنها شده بود رففند



...ادامه
د ایمن مشمک  را   باید یك تصمی  بزرگ بگیرید، به ن ر می رسد که نمی توانی": ریش سفید به آنها گفت

ه  اکنون ل  کنید، آن چه اکنون باید انجاا دهید، ل  این مسأله است که چمه  مور از ازدواج تمان در   

حبت بعد از شنیدن ایمن  م  آنها ". مقاب  تطری که این مسأله برای آن ایجاد کرده است، لمایت کنید

یماتی در در جریمان ممذاکره آنهما بمالاتره تصمم     . با یکدیگر مذاکره و گفت و گو کنندگرففند ها تصمی  

شمیدن از  مورد مکانی از تانه که سعید می توانست در آنجا سیگار بکشد و پمذیرش نیماز او بمه سمیگار ک    

می  اما بما اتخماذ ایمن تصم    . توجه کنید آن چه که آنها انجاا دادند دشوار بود. جانب سیمین، اتخاذ کردند

.ساده، آنها به مسیر قبلی شان برگشفند و زندگی زناشویی تود را بهبود بخشیدند



نکات مهم

اد شده تعارض بین زوجین غیر قاب  اجفناب است، نکفه مه  چگونگی ل  کردن تعارض ایج-1

.است

.زوج مورد ن ر تعارض تود را به شیوه مذاکره ل  کردند-2

.کردندبرد به ناا داوری نفر سوا اسففاده -آنها از یکی از اسفراتژی های برد-3



زندگی آموختنی است، آن را بیاموزیم


