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‌برای‌مشاوران‌و‌درمانگرانای‌‌مقدمه

‌

 هدف از این کتاب
طمدنن هسدت  کده بیشدتر ایدن      کندد م  مدی  گری که با زو ها کارمن به عنوان درمان

 هدا  آنبیشدتر   " با ه  نه کاری دارید  و نده صدحبتی   ما "شنیده اید: نیز را شما شکایتها 

که رابطه کاملاً خوب آغاز شد اما بده تددریب بدا زیدادتر شددن       کنند میاحتمالاً گزارش 

زندگی، هر کدام از همسران تو هش را به تغذیه ایدن رابطده از دسدت داد     های  مشغله

تغذیه نکردن به معنای از دست رفتن صمیمیت فیزیکی و هیجانی است، کده نتیجده آن   

همسران از همدیگر است تا اینکه به احتمال خیلی زیاد ارتبداط و   هرچه بیشترآزردگی 

 گیدر سدیکلی معیدوب   رشدان را د قطع شدود  یدک مرتبده زن وشدوهر خود     ها آنتماس 

کنید پیدا کدردن راهدی    می کار ها آنیابند، شاید برای بسیاری از زو هایی که شما با  می

 برای برون رفت از این چرخه مشکل باشد 

 با هدف بهبود ارتباط و تمداس بدا همددیگر    ده  این است که می آنچه که من انجام

  مدن  بگذرانندد  باه را دقیقه  30تا  20روزانه  کن  که می ها تکلیفبه زوجخیلی سریع 

کن  تا این کار را پس از اینکه شام، ظرفها و رسیدگی بده   می معمولاً مرا عان را تشویق

مدواردی مثدل نوشدیدن    که  مثل یک آیین ا را کنندتمام شد انجام دهند و آن را ها  بچه

 را در بدر هدا   عروشدن کدردن شدم    یک فنجان چایی، گذاشتن یک موزیک آرام بخش و

شدوند   مدی  هدایت ها آنتا بستری برای تجربه رشد و تعالی فرد فراه  آورد  و  گیرد می

تواند تنش و تعارض ایجاد کند ا تناب کنند و در عدوض   می تا از طرح موضوعاتی که

یدا آرزوهایشدان    در کلشان  در باره رابطه، زندگی شانبر قدردانی از یکدیگر، احساسات

احساس مراقبت و ارزش بو دود   ن در دیگریآجام با ان نیز آنچه که اخیراً و هندیبرای ا

 متمرکز شوند    آمده است
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 30-20با آنچه که بایدد در ایدن    ،که زو ها گزارش میدهندام  من بارها متو ه شده

و بندابراین از انجدام تکلیدف ا تنداب     اند  دقیقه در مورد آن بحث کنند مشکل پیدا کرده

نتیجه این شده که تصدمی  گدرفت    اند   بهبود رابطه دلسردتر از گذشته شدهکرده و برای 

گفت و گوی هدایت شده برای بازیدابی رابطده را بنویسد ،     30: کتاب کار زوج درمانی

 بده ا درا در   در طدول سدی روز  ها  کتابی شامل سی گفت و شنود رابطه ساز برای زوج

وضوع و اینکه چدرا بدرای سدلامت    توصیف مختصری از یک مها    هر روز زوجآیند می

شدود تدا یدک دور ده     مدی  و سپس از هر یک خواسدته خوانند  می رابطه مناسب است را

کندد از دیگدری بپرسدد      مدی  سؤالی کده گفتگدوی مربدوط بده آن موضدوع را هددایت      

غیدر  تانه، دوسد ای  شدیوه  بده موضوعات از لحاظ شدت هیجانی متندوع هسدتند و همده    

سه هدف کلی از این گفت و گوهدا عبارتندد از:   اند   درآمده قضاوتی و ایمن به نگارش

، آمدوزش بده زو هدا    پیرامون موضوعات روزانه مدورد بحدث  حذف هرگونه اضطراب 

از ناشدی  احساسدات  سال  با طرح موضوعات مختلدف و بهبدود    رابطههای  درباره  نبه

 هیجانی، معنوی و فیزیکی به واسطه تجربه واقعی با ه  بودن  های  تماس

کنید احسداس کنندد در روابطشدان گیدر      می شاید بسیاری از زو هایی که درمانشان

احسداس کنندد بده    مثدل همسرشدان   یا احساس فرسودگی و خستگی کنند، یا اند،  کرده

ت چدرا کده   اسد بخدش   تلذ شناسند  کار من بسیار نمی که دیگر او رااند  رسیدهای  نقطه

و صمیمی تر تر کاند و نزدیمدهآکه در بدترین وضع ممکن نزد من ام  هایی را دیدهزوج

و  ( گشدودگی 1نهد : )  مدی  ارجدو چیز را بسیار  اند  من معمولاَمن را ترک کرده از قبل

برای برقراری تماس مجددد، چیزهدایی   مقرر ( متعهد بودن به زمان 2تمایل به تغییر و )

 اند   آمده کتاب در اینکه 

 

 این کتاب از چه لحاظ منحصر به فرد است
ابزارها و چهارچوبهایی بدهیدد   کتاب کار زوج درمانی طراحی شده تا به مرا عانتان

در نقداط  نغزی در پهنه وسیعی از موضوعات داشدته باشدند و    وانند گفت وگوهایبت تا

وع و گفتگدو بدرای مرا عدانی    موضد  30این شامل تأمل کنند  شان  قوت و ضعف رابطه
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  این کتداب در چهدار بخدش سدازماندهی     کنند میروز یا بیشتر با شما کار  30است که 

شده است، هر هفته یک بخش، با یک مقدمه کوتاه برای هر هفته در باره هدف گفت و 

 از موضوعات در پایان هر هفته   ای  گوهای خاص و خلاصه

 بر رابطه متمرکدز هسدتند،  ها  پیشخوان کتابفروشیبا و ود اینکه بسیاری از کتابهای 

توان  حتی یک  لد را پیدا کن  که منحصراً بر موضوعات گفت و گو برای زو هدا   نمی

این کتداب    به نگارش درآمده باشدشفاف، مختصر و روشن ای  به شیوه متمرکز باشد و

ز مؤلفده رواندی   هد که در همه روابط شایع هستند و ترکیبی است اموضوعاتی ارائه مید

 را هددایت هدا   از سدؤالات خداص کده مکالمده     بسدتری وزشی با مؤلفه کتاب کار در آم

بلکده برگرفتده از   اندد،   کند  موضدوعات ارائده شدده بطدور تصدادفی انتخداب نشدده        می

 پژوهشهای مبتنی بر تجربه در حوزه رابطه/زوج هستند  

 مدوزش ن است برای آی کمک به درمانگراهدف من از نوشتن کتاب کار زوج درمان

بده  بخدش   لدذت  قابدل مددیریت و   ،منعطدف ای  شیوه هب هاجبرقراری ارتباط سال  به زو

 برند    می  نبه تجربی نیز بهرهنه تنها از  نبه محتوایی آن بلکه از  ها آنکه ای  گونه

 

 چگونه از این کتاب استفاده کنیم
اسدت کده بدا ا درای هدر روزه آن       مراسدمی این "شما با توضیح به مرا عانتان که 

این فرآیند را آغداز خواهیدد کدرد      "کنید می بستری برای گفتگوهای پیوند دهنده فراه 

زوج شما را در یک زمان خاص و هر شب به ه  ملحدق   این رس  مستلزم آن است که

از موسدیقی  ای  بدا زمینده  شاید درست پس از صرف شدام و یدا قبدل از خدواب(،     کند )

ز نوشیدن یک فنجان چای لذات ببرند، و مهمتر اینکه حالتی از گشدودگی،  ، اآرامبخش

عشق، عدم قضاوت را در ذهن خود نگه دارند  شما هر هفته زمینه بحث و موضوعاتی 

گذارید  شما بر اهمیت گشدوده   می در میان ها آنبحث کنند را با  ها آنکه باید در مورد 

ارائه خواهید کدرد تدا فرصدتی     نگوها را به آنابودن و احترام تأکید کرده و این گفت و 

یادداشت ایجاد شود   ها آنبرای ها  آموختهگذاردن  برای تماس )ارتباط( با ه  و درمیان

آموزند و ارائه آنها در  لسده بعدد )بدا مشداور(      می دقیقه 30برداری از آنچه که در این 
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 10روی یدک مقیداس   یدک  بخواهید کده هدر    ها آنسرانجام از بسیار مفید خواهد بود  

مشخص کنند چقدر احساس نزدیکی و درتماس بودن با همسر  )از یک تا ده(ای  در ه

  کنند میخود 

 در ادامه  لسه موارد ذیل را بررسی خواهید کرد:

 ایجاد و ادامه این مراس  روزانه به چه اندازه ساده و یا مشکل بود 

  ایدیافتهچقدر احساس کردید به نقطه نظر مشترکی دست 

  هر موضوعی به طور خاص مشکل بودگفتگو درباره آیا 

 چه چیزهایی در باره خود و دیگری یاد گرفتید 

 

به شدما بدهدد   ای  بر روی مقیاس ده در های  بخواهید نمره ها آنهر یک از  بار دیگر از

 ف کند یکند را توص می که میزان نزدیکی که به همسر خود احساس

روزه طراحی  30فرآیند: اگرچه ساختار این کتاب برای یک دوره نکته مه  در باره این 

تواند مفید باشد  مهد    می شده است، اما طولانی تر شدن این دوره در صورت لزوم ه 

اوت بالینی تان برای تعیین دوره زمانی بسته به هدر زو دی کده    ضن است که شما از قآ

 استفاده کنید  کنند میبرای مشاوره مرا عه 

 

 مشخص شده برای چهار هفتههای  مروری بر زمینه
 هویت زوجی  کاوش و بررسی  کیستیم؟ ما 

شود: عاشق شدن؛ دوستی و رفاقت، مراقبدت، و   میاین موارد  وها شاملگگفتهفته اول 

  پذیرش؛ همدلی؛ صمیمیت هیجانی؛ مراس مهر و محبت؛ 

 آورندد، بده یداد    مدی  عاشق شدنشان را به یادشما ها  در طول گفتگوهای هفته اول، زوج

آورند چه چیزی باعث شد بهترین دوست ه  بشوند، چطور بده راحتدی مراقبدت و     می

-چطور از برخی رسد  کردند،  می را به ه  ابراز راشان  ، محبت، پذیرش و همدلیتو ه

یکدی  و صمیمتهای فیزها  بردند و چقدر مشتاق بودند زمانهایی را به شوخی می لذت ها

 اختصاص دهند  
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هر یك از شمما و آنچمه کمه     شخصی در مورد هویت یمن کیستم؟ کاوش و بررس

 شما را یه این رابطه کشانده است

خانواده اصدلی؛   یشود: دوران کودکی؛ نقشها می گفتگوها این موارد را شاملهفته دوم 

 خلق و خو؛ تأثیرات؛ معنویت؛ ارزشها؛ من چگونه فکر میکن  

اصدلی و نقشدی کده در    هدای   دوم گفتگوها، زو ها بدر فرهندخ خدانواده    در طول هفته

گیرندد، در مدورد    مدی  خلق و خو هایشان یداد درباره  ها آن  کنند میخانواده دارند تأمل 

کندد و   مدی  بازی ها آننقشی که معنویت در زندگی اند،  اثرگذار بوده ها آنافرادی که بر 

 زهدای یداد  یدر مدورد انکده طدرز فکرشدان چ     هدا  آن  کنند میارزشهای هر یک صحبت 

تحریدف شدده خدود کده مو دب      کدار  فگیرند، آنچنان که بتوانند با پیش فرضدها و ا  می

   اختلال در رابطه آنها شده چالش کنند 

 

 رابطه های  یکنیم؟ کاوش پویای می چکار 

 ؛ کندی  مدی  شود: چگونه ارتبداط برقدرار   می گفتگوها در سومین هفته این موارد را شامل

اکی؛ وفداداری و مرزهدا؛   و پد  اطمیندان خداطر  تعارض؛ دفاعی بودن؛ صمیمیت  نسی؛ 

 ام ماندن والدگری؛ همگ

درباره هر مانعی که در برقراری یدک رابطده سدال      ، زو هاسومین گفتگوهفته در طول 

محترمانه و سازنده، چگونگی دفداع  ای  یوهدبه شها  چگونگی مدیریت تعارضاند،  داشته

 هدا  آنگیرندد    می زهایی یادددر را ه  درک کرد چیدتوان همسدکه بای  ونهدگ از خود به

 در مدورد همده ابعداد    ها آنموزند که چگونه درباره صمیمیت  نسی صحبت کنند  آمی

و  وفاداریکه ای  رابطه که نیازمند صداقت )اطمینان خاطر( است، اهمیت شناخت شیوه

که  سبکهای تعاملی ناسال  همه ها آن  کنند میکند بحث  می نیز مرزهای رابطه را تعریف

درگیر آن هستند را شناسایی کرده تا بتوانند سبکی متعادل، منصفانه و بالغانده را ایجداد   

آرمانی وا د آنهاسدت را تعریدف    و صفاتی که باوردارند یک والدها  ویژگی ها آنکنند  

    کنند می
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 مانرابطهخواهیم؟ کارکردن با هم برای تقویت  می ما چه 

؛ نشاط و قدردانی؛ احتدرام؛  عاشق بودن: شوندهفته چهارم گفتگوها شامل این موارد می

حفظ رابطده؛ مسدیر   های  ها؛ عقب نشینی و فقدان؛ هزینهو بخشش؛ چالشعذرخواهی  

 زندگی ما: گذشته، حال و آینده؛ در تماس با ه  بودن 

بده  شان  ای تقویت رابطهبر پس از این نچه کهآبر  تگوها، زو هادر طول هفته چهارم گف

نده نگه داشدتن عشدق، شدرکت کدردن در     در مورد ز ها آن  کنندتمرکز مینیاز دارند  آن

بخش و نشاط آور است، تجربه قدردانی و ابدراز احتدرام بدا    فعالیتهایی که برایشان لذت

به اهمیت عذرخواهی و بخشش، کمک  ها آن  کنند میبا یکدیگر صحبت  حرف و عمل

ی پدس  معندا  هدا  آنآموزندد    می رفتها و فقدانها را پسیکدیگر برای مقابله با چالش ها، 

شوند  آنچه  می ، در میان گذاردن آرزوها و اهداف برای آینده را متو هانداز برای رابطه

شدوند  و متعهد مدی کنند  مرور میاند  طول مشاوره و استفاده از این کتاب آموخته که در

 صمیمانه و سال  را ادامه دهند  که مسیر رابطه

 

 تقویتی زوج درمانی جلسه 

کدن  بده صدورت     مدی  کتاب کار زوج درمانی با یک  لسه تقویتی که که مدن پیشدنهاد  

به مرا عانتان تکلیف کنید تا مجددا موضوعات کتاب و گفتگوهایی که بدا هد    ای  دوره

 تگوهدای تمداس زا از سدر   بار دیگر مراحدل را بدرای گف   ها آنرا بازبینی کنند  اند  داشته

موضوع کتاب مرور کرده  30پاسخهایشان را به یک سری سؤالات مرتبط با و گیرند  می

بدا هد  در   شدان   و تلاشهایشان را برای بهبود ارتباط، صمیمیت و شوق  نسی در رابطه

قدع فرآینددهایی را کده    کنیدد در وا  مدی  را مجددا ملاقات ها آنکه  وقتی گذارند  می میان

ابعدادی از رابطده را    بخشدید و  می را اعتباراند  تجربه خواهند کرد و بهبودهایی که داشته

 تواند بهبود یابد خاطرنشان خواهید کرد  می که
 

 چه انتظاری دارید 

لدذت بخدش،   ای  دهد تا روابط سال  را با شدیوه  می کتاب کار زوج درمانی به شما ا از

وزنده به زو ها آموزش دهید که نه تنها از نظر محتوایی بلکه از نظر قابل مدیریت و آم
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روزه،  30و یدک دوره  دقیقده در روز   30 بدا  تجربی بسیار سدودمند خواهدد بدود  تنهدا    

را شدان   مرا عانتان زمانی پیوسته برای با ه  بودن را در اختیار خواهند داشت تا رابطده 

 30با ه  در میان بگذارندد  پدس از دوره    کاوش کنند و احساسات و افکار اصیلشان را

از پدیش   بدیش و صمیمیتی پیوند ، زوج درمانی مرا عانتان شور  نسی کتاب کار ه،روز

توانید ایدن کتداب کدار را در  لسده تقدویتی       می را احساس خواهند کرد  همچنین شما

  مجدداً ارائه دهید 

 
شمان   روزه جهت بهبود رابطمه 30ره دقیقه برای یك دو 30 روزانه اگر مراجعانتان توانستند

 د. ی، این صفحه را ورق بزنزمان اختصاص دهند
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‌هابرای‌زوجای‌‌مقدمه
 

 این کتاب چگونه رابطه شما را بهبود خواهد بخشید
 ه اغلدب کد دهدد، شدکایتهایی    مدی  درمانگر ازدواج و خانواده کسی که ده سال است به زو ها مشاورهبه عنوان یک 

ما هیچ ارتباطی با ه  نداری   همینکه صحبت را ع به رابطده  "و  "ای ما خیلی از ه  دور شده"شنوم عبارتند از:  می

 شاز کردی  اما به تدریب با افدزای خوب آغشنوم ما رابطه را خیلی  می کنی ، بسیار اتفاق افتاده که از زو ها می را آغاز

و مسؤلیتهای زندگی هر یک از ما تو هش را به تعذیه رابطه از دست داد  تغذیه کمتر )به معنای صمیمیت ها  مشغله

 رف نسبت به یکدیگر است و این رنجش بیشتر و بیشدتر و و هیجانی کمتر است، که نتیجه آن رنجش دو ط یفیزیک

ممکدن اسدت زو دی خدود را در ایدن چرخده       رسداند    می شود تا اینکه رابطه و تماس زوج را به حداقل ممکن می

را اصدلاح  شدان   هطد را از این چرخه بیرون کشدیده و راب مثل شما و همسرتان سعی کنند خود معیوب بیابند، و شاید 

 کنند   

را دع  است  بدا هد     ها آنکن   مع آوری اطلاعات را ع به رابطه  می کار با مرا عان اتخاذ ه من در آغازکای  شیوه

از یکددیگر شددند،   هدایی   ند، چگونه به ه  ابراز علاقه کردند، عاشق چه ویژگیچطور با ه  آشنا شد ها آنکه به این

گام بعدی  مدع   کنی   می بحثرا و زمان و ماهیت مشکلات آنها چه چیز ماهها و یا سالهای اولیه را دوست دارند، 

و هدا   کده تجربیدات خدانواده اصدلی عیندک      هدا  آنو ارائه توضیحاتی بده   ها آنآوری اطلاعات درباره خانواده اصلی 

 و دین کددام از ز   سپس به هر کنند میدنیا و روابطشان را تجربه  ها آننهد که بواسطه  می ها آنپیش روی هایی  فیلتر

صیت منحصر بده فردشدان بدر رابطده     و خو و شخ ند که شیوه تفکر، برقراری ارتباط و خلقنکن  تا درک ک می کمک

   د ذارگ می یرتاث

میکندد   درکرا  هدا  آنو اینکده همسرشدان چگونده    شان  از خود بهتریدرک  هابا ادامه فرآیند درمان هر یک از زوج

مسؤلیت مسائل ارتباطی مربوط بده خودشدان را    ها آن  مطلوب این است که این آگاهی باعث شود که کنند می کسب

ارتبداطی  هدای   بپذیرند و احترام، همدلی و ارزش بیشتری نسبت به یکدیگر داشدته باشدند  بهبدودی در ایدن مؤلفده     

 شود    می و عاشقانه محسوبنزدیکی بیشتر همسران را به بار خواهد آورد که سنخ بناری یک رابطه قدرتمند 

تغییراتدی در همسدرتان ایجداد    ه احساس گیرافتادگی، فرسودگی کنید و یا دوست داشته باشدید  ممکن است در رابط

که در نهایدت  ام  دیدهرا است چرا که زو هایی از این بدتر بخش  لذت کن  رها نکنید  کار من بسیار می توصیه شود 

( 1داند :   می در دو چیزپیش آگهی به بهبود را  صمیمی بین خود ایجاد کنند  من معمولاَنزدیک و ای  رابطهتوانستند 

مد نظر دد که در این کتاب ل تغییربرای تماس مج( اختصاص زمانی مشخص و غیر قاب2گشودگی و میل به تغییر و 

  قرار گرفته اند

ن و مرا عان ابزارهای مفیدی در اختیار شما هدایت شده رابطه ساز برای مشاوراهای  کتاب کار زوج درمانی: گفتگو

کند تا گفتگوهایی پرمعنا )هدفمند( در باره موضوعات گسدترده و تأمدل در بداب     می ایجاددهد و چارچوبی  می قرار

هر هفته بر بعد متفاوتی از رابطه تان متمرکدز خواهیدد بدود      مند بهبود هستند هایی که نیازط قوت رابطه و حوزهنقا

کیستی ؟ کاوش و بررسی هویت زو ی؛ هفته دوم: من کیست ؟ کاوش و بررسی در مدورد هویدت هدر     اول: ماهفته 
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رابطده؛ هفتده   هدای   یکنی ؟ کداوش پویدای   می یک از ما و آنچه که ما را یه این رابطه کشانده است؛ هفته سوم: چکار

هدای   رنامه به شما کمدک میکندد تدا آگداهی    این بخواهی ؟ کارکردن با ه  برای تقویت رابطه مان   می چهارم: ما چه

 29  من و شدوهرم کده   دست یابیدکی بیشتری در رابطه ییک ارتباط سال  که منجر به نزداز فردی، همدلی، شناخت 

در تقویدت   هدا  آنکده  ای   و دریافتهای   در طول زندگی مشترکمان از این ابزار استفاده کردهای   سال پیش ازدواج کرده

 اند   اطی و اغذیه رابطه ما بشدت مفید بودهمهارتهای ارتب

زمانی را بدرای کداوش رابطده و در میدان گدذاردن      روزه شما و همسرتان  30دقیقه در روز و در یک دوره  30برای 

کن  که این برنامه را بعنوان یک رس  که هدر   می افکار و احساسات صادقانه و اصیلتان با ه  خواهید گذراند  توصیه

در یک زمان مشخص باید ا را شود )شاید پس از صرف شام و پیش از رفتن به رخت خدواب( ا درا    دستورالعمل

یک موزیک آرام بخش پس زمینه داشته باشید، یک قوری چایی آمداده کنیدد و از همده مهمتدر موضدعی بداز،       کنید، 

همسدرتان احسداس علاقده،    احترام آمیز و غیر قضاوتی اتخاذ کنید  پس از اتمام کتداب کدار زوج درمدانی ، شدما و     

همچنین هر ایی که احساس کردید ارتباطتان نیازمندد تنظدی  مجددد    نزدیکی بیشتری نسبت به قبل خواهید داشت  

 و  لسه تقویتی کتاب کارزوج درمانی را ا را کنید   توانید برگرید  می است
ان اختصاص دهید، این صمفحه را ورق  روزه جهت بهبود رابطه زم30دقیقه برای یك دوره  30 مایل هستید در روز اگر
 د. یبزن
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 گزیده ای از متن کتاب

 کیستیم؟ کاوش و بررسی هویت زوجی   ما 

شود: عاشق شددن؛ دوسدتی و رفاقدت، مراقبدت، و مهدر و محبدت؛ پدذیرش؛         این موارد می وها شاملگگفتهفته اول 

 همدلی؛ صمیمیت هیجانی؛ مراس  

آورند چه چیزی باعدث شدد    می آورند، به یاد می شما عاشق شدنشان را به یادها  در طول گفتگوهای هفته اول، زوج

 را را بده هد  ابدراز   شدان   بهترین دوست ه  بشوند، چطور به راحتی مراقبت و تو ده، محبدت، پدذیرش و همددلی    

و صدمیمتهای  هدا   زمانهدایی را بده شدوخی   بردند و چقدر مشدتاق بودندد    می ها لذتکردند، چطور از برخی رس  می

 فیزیکی اختصاص دهند  

 


