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  وقتی توفان می شود؛ نقشه راه قدم به قدم برای حل اختلاف

  مراقبت از خود؛ مرز بین احترام و زیر پا گذاشتن نیازهایتان کجاست؟

  ساختن آینده؛ از قالب »عروس و مادرشوهر« تا 
دو انسان
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    نقشه راه ۷ مرحله ای برای گفت وگو و  

حل اختلاف

1.  توقف و تحلیل: هیجانی عمل نکنید.

فتاده  تفاقی ا دقیقا مشخص کنید چه ا

و هدف شما از گفت وگو چیست؟ )رفع 

کدورت یا انتقام؟(

قبل از هر اقدامی، 2.  کنترل هیجان:

خودتان را آرام کنید.

3.  مشورت با همسر )به عنوان حامی،

نه قاضی(: موضوع را با همسرتان در میان 

بگذارید. نقش او حمایت از شما و کمک 

به حل مسئله است، نه اینکه بین شما و 

مادرش یکی را انتخاب کند.

4.  انتخاب زمان و مکان مناسب:هرگز در 

جمع یا زمانی که خسته و عصبانی هستید،

صحبت نکنید.

۵.  شروع سازنده:گفت وگو را با یک جمله 

مثبـت و غیرتهاجمـی شروع کنیـد.  جملـه 

جادویـی:«مادرجان، می خواسـتم درباره 

یـک موضوعـی کـه شـاید سـوءتفاهمی 

. ه بـا هـم صحبـت کنیـم مـد و پیـش ا

، م خیلـی مهمـه بطه مـون بـرا چـون را

دوسـت دارم ایـن مسـئله بیـن خودمـون 

حل بشه.»

۶.  بیان احساس به جای اتهام:

«شما این حرف رو زدید و من رو      به جای:

خراب کردید!»    بگویید:«از شنیدن این حرف 

خیلی احساس ناراحتی و دلخوری کردم.»

۷.  جمع بندی مثبت: گفت وگو را با یک 

راه حل یا یک جمله امیدوارکننده تمام کنید.

        «خوش حالم که با هم صحبت کردیم و این 

موضوع روشن شد.»

 سناریوی پرتکرار: خانواده همسر توقع 

رند هر آخر هفته به آن ها سر بزنید، دا

درحالی که شما به استراحت و زمان شخصی نیاز دارید.

 چگونه یک «نه» محترمانه بگوییم بدون احساس گناه؟

1.  نیاز خود را به رسمیت بشناسید: استراحت وظیفه 

نیست، حق شماست.

2.  از فرمول «مثبت + نه + مثبت» استفاده کنید:

        )مثبت اول - قدردانی(:«خیلی خوش حالیم که دوست 

دارید ما رو ببینید و دلتنگمون می شید.»

«ما این آخر هفته واقعا نیاز به          )نه - بیان محدودیت(:

استراحت داریم تا برای هفته جدید انرژی بگیریم.»

        )مثبت دوم - ارائه جایگزین(:«اما حتما هفته آینده یک 

روز رو با کمال میل خدمتتون می رسیم.»

3.  از احساس گناه رها شوید: به خودتان یادآوری کنید 

که مراقبت از خود، خودخواهی نیست. شما با این کار 

در حال سرمایه گذاری روی کیفیت بلندمدت روابطتان 

هستید. یک عروس پرانرژی و شاد، بسیار بهتر از یک 

عروس خسته و رنجور است.

رابطه سالم فقط به معنای نبودن دعوا نیست، بلکه به معنای ساختن 

لحظات مثبت است. برای اینکه از نقش های کلیشه ای خارج شوید و 

یک رابطه انسانی واقعی بسازید، این ایده های کوچک اما تأثیرگذار 

را امتحان کنید:

از او راهنمایی بخواهید )در زمینه ای که واقعا تبحر دارد(: این 

کار به او احساس ارزشمندی می دهد.

        «مادرجان، این غذا رو شما فوق العاده درست می کنید، می شه فوت 

و فنش رو به من هم یاد بدید؟»

        «روش شما برای نگهداری از گل ها عالیه، راز موفقیتتون چیه؟»

    فعالیت های مشترک کوچک تعریف کنید: لازم نیست کارهای 

بزرگی انجام دهید.

        یک عصرانه دونفره

        کمک گرفتن از او برای آماده کردن بخشی از میز شام

        یک خرید کوتاه دونفره

    تحسین صادقانه را فراموش نکنید: از ویژگی های شخصیتی یا 

مهارت هایش تعریف کنید، نه فقط از نقش مادری اش.

        «چقدر شما صبور و باحوصله هستید.»

        «این خاطره ای که تعریف کردید خیلی جالب بود.»

گاهی یک پیام کوتاه یا      یک خط ارتباطی خصوصی بسازید:

تماس تلفنی کوتاه و بدون مناسبت برای احوال پرسی، می تواند 

یخ ها را آب کند.

گاهی با تمام تلاش ها، سوءتفاهم های بزرگ پیش می آید. مثلا متوجه می شوید حرفی از شما به شکلی دیگر به اقوام منتقل شده است. سکوت کردن، مشکل را عمیق تر می کند و 

برخورد تهاجمی، همه چیز را خراب تر. پس چه باید کرد؟

احترام گذاشتن به خانواده همسر یک اصل است، اما این احترام هرگز نباید به قیمت نادیده گرفتن سلامت روان، انرژی و نیازهای شخصی شما تمام شود. شما نمی توانید از یک 

فنجان خالی، به کسی محبت و انرژی بدهید.

یادتان باشد که:

؛ یک  ژه یک شبه نیست ، یک پرو لم بطه سا ختن یک را سا

سرمایه گذاری مداوم و صبورانه است. با تغییر نگاه از «تقابل»

به «تفاهم»، با مسلح شدن به مهارت های ارتباطی و با تمرکز بر 

ساختن لحظات مثبت، می توانید رابطه ای بنا کنید که در آن 

نه تنها آرامش، بلکه احترام و صمیمیت واقعی موج بزند. شما 

شایسته چنین آرامشی هستید.

کارشناسانه�پرونده

کندوکاوی کارشناسانه برای سؤالات شما




