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 هقذهِ:

ختلاف پیذا هی وٌیذ. اوٌَى ٍلتی ًضدیىبى ضوب وبسی سا اًدبم هی دٌّذ وِ دلخَاُ ضوب ًیست یب اص اًدبم دادى وبسّبی دلخَاُ ضوب اهتٌبع هی وٌٌذ ثب آًْب تؼبسؼ ٍ ا  

اص عشیك اسصیبثی هدذد ٍ تغییش اسصیبثیْبی خَد ثب ثشایتبى سٍضي ضذُ است وِ اسصیبثیْبی اٍلیِ ضوب ثش احسبسبتتبى تبثیش هی گزاسد. دس ایي ثحث هی آهَصین وِ چگًَِ 

    تؼبسضبت دس سٍاثظ ًضدیه وٌبس ثیبیین.ثب افضایص اًؼغبف پزیشی ٍ تَسؼِ اًتخبثْبی خَد هی تَاًیذ ثِ احسبس اثش ثخطی ثیطتشی دست یبثیذ.

 سجکْبی ػشق ٍ دلجستگی

ای ثشسسی سٍاثظ ًضدیه است. ضٌبخت سجىْبی ػطك ٍ دلجستگی ثِ ضوب ووه هی وٌذ تب ضٌبخت تفبٍت سجىْبی ػطك ٍ دلجستگی افشاد ًمغِ ضشٍع خَثی ثش   

 تػوین ثگیشیذ وِ اص ساثغِ خَد چِ ّذفی داسیذ.

ی وٌذ.حبل ثِ سٍاثظ غویوبًِ سِ ػٌػش فؼبل داسد: تؼْذ، غویویت ٍ َّس. ٍخَد یب ػذم ٍخَد ّش یه اص ایي ػٌبغش است وِ هبّیت سٍاثظ غویوبًِ سا هؼیي ه

 تَغیف سجىْبی هختلف ػطك هی پشداصین:

 ػلالِ هٌذی؛ هستلضم غویویت است اهب َّس دس آى ٍخَد ًذاسد.

 د ضَد.دلجبختگی؛ ػبضك ضذى دس اٍلیي ًگبُ است . دس دلجبختگی َّس ٍخَد داسد ٍلی ایي ساثغِ آًمذس ػویك ًوی ضَد وِ دس آى تؼْذ ٍ غویویت ایدب

ست. ػطك تْی دس سٍاثظ وسل وٌٌذُ ای ٍخَد داسد وِ صٍخیي ثی حَغلِ یب غشفبً ثِ ػلت ًذاضتي اػتمبد ثِ علاق دس وٌبس ػطك تْی؛ تؼْذ ثذٍى غویویت ٍ َّس ا

 ّن هی هبًٌذ.

 ػطك خیبلی؛ ) سهبًتیه( تشویجی اص هیل ٍ غویویت. ساثغِ ای ػویك ثذٍى تؼْذ است.  

 ضٌبخت اص ّوذیگش ػبضك ّوذیگش هی ضًَذ ٍ اصدٍاج هی وٌٌذ. ػطك اثلْبًِ ؛ ػطك ّبلیٍَدی است. صى ٍ هشد دیَاًِ ٍاس ٍ ثذٍى

وبًِ ثذٍى َّس ػطك سفبلتی؛ غویویت ٍهحجت تَام ثب تؼْذ ٍلی ثذٍى ضَْت است. ایي ػطك ساثغِ ای دٍستبًِ ٍ عَلاًی هذت است. ػطك سفبلتی یب صًبضَیی غوی

 است.

  ػطك وبهل ؛ ساثغِ ای ایذُ آل ضبهل ضَْت، تؼْذ ٍ غویویت است.



اهىبى پزیش است.  اًَاع ػطك هغشح ضذُ ًطبى دٌّذُ دٍ ًتیدِ هْن است. اص یه عشف ثبیذ هتَخِ ثبضین وِ حفظ یه ساثغِ دساص هذت دس سغح ػطك وبهل دضَاس اهب

جَل ٍ ًب همجَل ٍخَد داسد. ٍلتی خَد سا دس دس توبم سٍاثظ فشاص ٍ ًطیجْبیی ٍخَد داسد .اص عشف دیگش ثبیذ ثذاًین دس یه ساثغِ عَلاًی هذت هؼیبسّبیی ثشای چیضّبی هم

ب خبیطبى خبلی دساثغِ ای احسبس وشدیذ وِ سضبیت ثخص ًیست ثبیذ الذاهی ثىٌیذ. یه ساُ حل آى است وِ ثب ووه ضشیه ٍ ّوسشتبى ػٌبغشی سا وِ دس ساثغِ ضو

 .است تىویل وٌیذ.ساُ حل دیگش پبیبى دادى ثِ ساثغِ است

 : سِ ػٌػش سٍاثظ غویوبًِ

 ضَْت غویویت تؼْذ ًَع ساثغِ

  *  ػلالِ هٌذی

 *   دلجبختگی

   * ػطك تْی

 * *  ػطك سهبًتیه

 *  * ػطك اثلْبًِ

  * * ػطك سفبلتی

 * * * ػطك وبهل

 

 سضبیت اص ساثغِ  : : هشخص کزدى ّذف خَد در یک راثط1ِهْبرت هقبثلِ ای 

هی وٌذ ٍ یب چمذس دس  یه ساُ ثشای دسن سٍاثظ ًضدیه ، ثشسسی هیضاى سضبیت افشاد اص ساثغِ ای خبظ است. ثغَس هثبل ّوسش ضوب تب چِ حذ ًیبصّبی ضوب سا ثشآٍسدُ

 ساثغِ خَد هطىل داسیذ؟ 

 :هسئَلیت پزیشی فؼبلاًِ 2هْبست همبثلِ ای 

ثغَس فؼبل هسئَلیت یبفتي ساُ حل آى سا ثِ ػْذُ ثگیشیذ. اختٌبة  دساص هذت ثِ عَس هؼوَل فشد سا دچبس هطىل  ٍلتی دس سٍاثظ ثیي فشدی دچبس تؼبسؼ هی ضَیذ ثبیذ

 هیىٌذ.

سبل  4ت وٌٌذگبى ثِ هذت ثِ هٌظَس ثشسسی تبثیش سجىْبی همبثلِ ای هتفبٍت ) هزاوشُ ، همبیسِ ّبی خَش ثیٌبًِ ، ًبدیذُ گشفتي ، وٌبسُ گیشی ( صًذگی صًبضَیی ضشو

 هَسد هغبلؼِ لشاس گشفت.ٍ هطبّذُ ضذ وِ ًبدیذُ گشفتي ٍ وٌبسُ گیشی دس حل اختلافْبی صًبضَیی تبثیشی ًذاضتٌذ.   

 : : اسصیبثی اًتظبسات 3هْبست همبثلِ ای 

ثگیشد. ٍاوٌص ضوب ثِ ایي ٍضؼیت هتبثش اص ثِ عَس هؼوَل صهبًی  دس ساثغِ ًضدیه تؼبسؼ ایدبد هی ضَد وِ فشد همبثل وبسی هٌفی اًدبم دّذ یب اػوبل هثجت سا ًبدیذُ 

ًِ افشاد اص سٍاثظ ًضدیه سا هی اًتظبساتی است وِ اص عشف همبثل خَد داسیذ. گشٍّی اص هحممبى پشسطٌبهِ ای سا تْیِ وشدُ اًذ وِ اًتظبسات ٍالغ ثیٌبًِ ٍ غیش ٍالغ ثیٌب

 سٌدذ. ضوب ثب ػجبسات صیش چمذس هَافك یب هخبلف ّستیذ؟

 صًبضَیی دس سٍاثظ صًبضَیی هخشة است. ٍخَد اختلاف 



 .ّوسشم ثبیذ ّویطِ احسبسبت هشا دسن وٌذ 

 .ّوسشم ّیچ ٍلت ًوی خَاّذ خَدش سا ػَؼ وٌذ 

 .ّوسشم ًیبصّبی هطبثِ هشا ًذاسد 

 .ّوسش هي اص ًظش خٌسی ثبیذ هشا اسضب وٌذ 

غ ثیٌبًِ ای ثَدًذ ثِ دضَاسی هی اگش ثِ دلت ًگبُ وٌیذ هتَخِ خَاّیذ ضذ وِ اگش چِ دس ظبّش خَثٌذ ٍلی صیبد ٍالغ ثیٌبًِ ًیستٌذ. وسبًی وِ داسای چٌیي ثبٍسّبی غیش ٍال

 بى هی دادًذ.      تَاًستٌذ سفتبسّبی ًبلع ّوسشاى خَد سا ثپزیشًذ. آًبى ثِ عشص هٌفی ، تَام ثب خػَهت ، ٍ عشد وشدى ٍاوٌص ًط

 خبی تؼدت ًذاسد اگش ثگَیین اًتظبسات ٍالغ ثیٌبًِ هَاسد صیش ثِ سٍاثظ صًبضَیی ًِ چٌذاى سضبیت ثخص تشی هٌدش هی ضَد.

 .دس سٍاثظ صًبضَیی اختلافْبیی پیص هی آیذ 

 .ّوسشم ًوی تَاًذ رّي هشا ثخَاًذ 

 .اگش ثب ّوسشم هزاوشُ وٌن هی تَاًن اٍ سا تغییش دّن 

 ِخٌسی هَضَػی است وِ دس سٍاثظ صًبضَیی ثبیذ دس هَسدش وبس وشد. ساثغ 

   .افشاد دس یه ساثغِ ًیبص ّبی هطبثْی ًذاسًذ 

 : اسصیبثی ٍ همبثلِ ثب تؼبسؼ دس سٍاثظ صًبضَیی

 

 

 

 : اسٌبد ّبی سفتبس ّبی هغلَة ٍ غیش هغلَة

سفتبسّبی هغلَة ٍ ًب هغلَة هَضَػی وِ ثب اًتظبسات ٍالغ ثیٌبًِ ٍ غیش ٍالغ ثیٌبًِ استجبط تٌگبتٌگی داسد ایي است وِ چگًَِ افشادی وِ ثب ّن سٍاثظ ًضدیىی داسًذ 

شداى ٍ صًبى توبیل داسًذ اػوبل یىذیگش سا تجییي هی وٌٌذ. ًتبیح تحمیمبت ًطبى هی دّذ وِ هب دس تؼبسؼ ثب افشاد ًضدیه ووتش اص آًىِ هؼتمذین ٍالغ ثیي ٍ ػیٌی ّستین.ه

هسئَلاًِ خَد سا ثِ ػٌَاى ٍاوٌطی ًسجت ثِ سفتبس ّبی ّوسش خَد تَخیِ هی  هٌفی خَد سا دس سٍاثظ ًضدیه ًطبًِ لػذ ٍ ًیت خَة خَد ٍ اػوبل پشخبضگشاًِ ٍ غیش

 وشدًذ.ٍ یب ادػب هی وشدًذ وِ اًتمبدات ٍ خَاستِ ّبیطبى ًطبًِ تَخِ ٍ خیش خَاّی آًْبست.

ّن ثشای هشداى ٍ ّن ثشای صًبى ًبدیذُ گشفتي  هشداى ٍ صًبى احسبس هی وشدًذ وِ سفتبس ّبی هٌفی ّوسشاى آًْب ًطبًِ ػذم تؼْذ ٍ ثی تَخْی آًْبست ٍ ثغَس خلاغِ

 .سفتبس ّبی هٌفی خَد آسبى ٍلی ثخطیذى سفتبسّبی هٌفی ّوسشاًطبى سخت ثَد

  4هْبرت هقبثلِ ای 

 : ارسیبثی هجذد اًتظبرات خَد

 رفتار مىفی َمسز ضما

 مذاکزٌ ي گفتگً

 ارفاق کزدن

 قطع رابطٍ

 سزسوص ي تفکزات مىفی

 

 

 پذیزفته ي فزامًش کزدن آن

 وطان دادن رفتار مثبت در قبال آن

 تفسیز آن بٍ عىًان مطکل

 اوتظارات ضما



 ضَّشاى                                                            صًبى

 ثْجَد رٍاثط جٌسی

 صزیح احسبسبتاثزاس 

 پذیزش تحسیي

 شزٍع هکبلوِ ای جبلت

 قذر داًی اس کبرّبی خَة

 صزف سهبى لاسم جْت ًظبفت هٌشل

 ثِ حبل خَد رّب کزدى فزد

اجبسُ ًذادى ثِ گزفتبرّبیی کِ در راثطِ  سًبشَیی  

 اختلال ایجبد هی کٌذ.

 اثزاس صزیح احسبسبت

 شزٍع هکبلوِ ای جبلت

 قذرداًی اس کبر ّبی خَة

 در ثزًبهِ ریشی جْت اٍقبت فزاغتکوک 

 ثیزٍى رفتي ثب ّن

 کوک در کبرّبی خبًِ سهبًی کِ درخَاست هی شَد.

 اًجبم ثوَقغ ٍ سزیغ هسئَلیتْب ٍ ٍظبیف خَد

 : ثزدثبری

شضبى ًبساحت ضَیذ.ٍاضح هی تَاًیذ ثب پزیشفتي  ایي ًىتِ وِ ّیچ اًسبًی وبهل ًیست خَد سا اص احسبس گٌبُ صیبد سّب سبصیذ، ثؼضی چیض ّب اسصش ًذاسًذ وِ ثِ خبع

هی وٌٌذ هبًٌذ ثبسی ثش سٍی ضبًِ ّبی ضوب  است وِ اگش ضوب ثتَاًیذ ثشد ثبس ثبضیذ سٍاثظ ضوب ثب دیگشاى خیلی ثْتش هی ضَد . چیض ّبیی وِ ضوب سا آصسدُ ٍ ًبساحت

لتی ضوب ثشد ثبس ّستیذ هی ّستٌذ. صهبًی وِ ثتَاًیذ ثگَییذ ؛ خَة هی تَاًن آى سا ثپزیشم ٍ فشاهَش وٌن ؛ احسبس خَد وبس آهذی ٍ وٌتشل خَد سا افضایص هی دّیذ. ٍ

 تَاًن اص ایي لضیِ ثگزسم.  گَییذ ؛ هي آًمذس ثشدثبس ّستن وِ حتی ثذٍى دستیبثی ثِ خَاستِ ّبین هی

 : : ایجبد تؼبدل ثیي اػوبل هثجت ٍ هٌفی6هْبرت هقبثلِ ای   

اد وبهلی ًجبضٌذ ثِ عَس هؼوَل ضیَُ دیگش ثشای وٌبس آهذى ثب هؼبیت ٍ ًب سسبییْبی افشاد ًضدیه ایدبد تؼبدل ثیي اػوبل هثجت ٍ هٌفی آًْبست. حتی اگش ًضدیىبى ضوب افش

س صهبًی ٌذ اًدبم هی دٌّذ تب ًب خَضبیٌذ. یبد آٍسی اػوبل خَة ًضدیىبى ثبػث هی ضَد تب وبسّبی ًِ چٌذاى خَة آًْب سا تحول وٌیذ. الجتِ ایي وبثیطتش وبسّبی خَضبی

 ، ًیبصّب ٍ اسصضْبی هب خَاّذ ثَد.   آسبًتشخَاّذ ثَد وِ ّوِ هب افشاد وبهلا ػیٌی ٍ هٌغمی ثبضین. ثب ٍخَد ایي ثشداضتْبی هب اص دیگشاى ثِ عَس عجیؼی هتبثش اص اًتظبسات

 صٍخْب ثِ سِ دلیل دس ًطبى دادى ٍاوٌص هتمبثل ًسجت ثِ اثشاص ػلالِ ثِ یىذیگش هطىل داسًذ:

 اٍل ایٌىِ افشا د غبلجب ػلالِ ٍ احسبسبت خَد سا سٍضي ٍ غشیح ثیبى ًوی وٌٌذ.

 دٍم ایٌىِ صٍخْب ثِ عَس هؼوَل هٌتظش خػَهت ّستٌذ تب ػطك ٍ ػلالِ.

بت هثجت ٍ هٌفی هستلضم سشاًدبم ایٌىِ ٍلتی فشدی هتَخِ اثشاص ػلالِ دیگشی هی ضَد ، ثؼضی اٍلبت اثشاص ػلالِ هتمبثل ثشای اٍ دضَاس است. ایدبد تؼبدل هیبى ًى

 آگبّی اص ًحَُ اثشاص احسبسبت هثجت اص عشف ًضدیىبًوبى است. 

 : غلجِ یبفتي ثز حسبدت

 بی صیش سا ًسجت ثِ ّوسش خَد داسیذ:سبسبت یب ٍاوٌطْحثجیٌیذ چمذس ا

 .احسبس هی وٌن فشد دیگشی سا دٍست داسد 



 .ًگشاى ّستن وِ وسی سؼی وٌذ اٍ سا اغَا وٌذ 

 .حذس هی صًن ثب فشد دیگشی هلالبت پٌْبًی داسد 

 .فىش هی وٌن دیگشاى احتوبلا ثِ ػلالِ هٌذ ّستٌذ 

 .اص ّوسشم دسثبسُ خبّبیی وِ هی سٍد سَال هی وٌن 

  وِ هی ثیٌن ّوسشم ثب فشد دیگشی غحجت هی وٌذ دس وٌبسش حبضش هی ضَم.ّش خب 

 .ثشای ایٌىِ ثذاًن ّوسشم دس خبًِ است یب ًِ ثِ عَس غیشُ هٌتظشُ ثِ اٍ تلفي هی صًن 

 .اص ّوسشم دسثبسُ سٍاثظ فؼلی ٍ پیطیي اٍ سَال هی وٌن 

 سبدت است:احتوبلا خَاستِ ّبیی هبًٌذ هَارد سیز هَقؼیت ّبی ثز اًگیشاًٌذُ ح

 .هی خَاّن ّش ٍلت وِ هي ًیبص داسم اٍ دس دستشس ثبضذ 

 .اٍ تٌْب دس غَستی خَة است وِ توبم ًیبصّبی هشا اسضب وٌذ 

 .اٍ چَى خَاستِ هشا اسضب ًوی وٌذ فشد ثذی است 

   .اٍ هذیَى هي است ثٌبثشایي ثبیذ عجك خَاستِ هي سفتبس وٌذ 

سجت ثِ خَیطتي ًبضی هی ضَد.ضوب هی تَاًیذ ثب استفبدُ اص تفىش هٌغمی خَد ثِ ضیَُ صیش دسثبسُ هَلؼیتْبی حسبدت ّیدبًی هخشة است وِ اص احسبس هٌفی ً

 حسبدتجشاًگیض ثب خَد حشف ثضًیذ:

 .ٍالؼیت ایي است وِ هي ثِ هحجت فلاى ضخع ًیبص داسم اهب هی داًن وِ ًوی تَاًن چیضی سا وِ هبل خَدم ًیست ثخَاّن 

 ِهی خَاّن ثذست هی آٍسم ٍ گبّی اٍلبت ثذست ًوی آٍسم. ثٌب ثشایي ثبیذ ثیي هَاسد هٌفی ٍ هثجت تؼبدل ایدبد وٌن. گبّی اٍلبت چیضی سا و 

 .ّش چِ تؼذاد خَاستِ ّبین اص دیگشاى ثیطتش ثبضذ ثیطتش ًبوبم هی ضَم. ثبیذ ثشای اسضبی ًیبصّبین ثِ دااضتِ ّبی خَدم هتىی ثبضن 

 .آٍسدُ ًوی سبصد ًبساحت ٍ هبیَس هی ضَم ، اهب ایي یه ٍالؼیت است ٍ ثبیذ آى سا پزیشفتٍلتی دیگشاى خَاستِ ّبی هشا ثش 

    ی کٌٌذ:افزاد ثب استفبدُ اس هْبرتْبی سیزهی تَاًٌذ احسبس حسبدت سیز را هی پذیزًذ ٍ اس هٌحزف شذى هسیز سًذگی خَد در ًتیجِ حسبدت جلَگیزی ه

 همبثلِ سبصًذُ ثب خطن 

 غیش هٌػفبًِ ثَدى هَلؼیت ًیٌذیطیذى دس هَسد 

 تبسف ًخَسدى دسثبسُ خَد 

 اختٌبة اص سشصًص دیگشاى 

 حفظ ػضت ًفس خَد 



 سشگشم سبختي خَد ثب فؼبلیتْبی هؼٌی داس 

 ٍاداس سبختي خَد ثِ خذی ًگشفتي هطىلات 

 : لبػذُ ثشای ایدبد استجبعی سبصًذُ 5

 غشیح ٍ سٍساست ثبضیذ:لَاػذ صیش ثِ ضوب ووه هی وٌذ تب دس سٍاثظ ثب دیگشاى ثسیبس 

 .لبػذُ اٍل: افىبس ٍ احسبسبت خَد سا ثب استفبدُ اص ضویش هي ثیبى وٌیذ 

  ضَیذ:هی لبػذُ دٍم: دسثبسُ ٍیژگیْبی دیگشاى ولی گَیی ًىٌیذ: ضوب ثی هلاحضِ ّستیذ؛ ضوب تٌجل ّستیذ. دس ػَؼ ثش اػوبل ٍ سفتبسّبی خبظ هتوشوض

 .خَاّن دس وبسّبی خبًِ ثِ هي ووه وٌیذ

 ی وٌیذ یه ًگشش لبػذُ سَم: اص هغلك خلَُ دادى اهَسثب استفبدُ اص ولوبتی هبًٌذ ّشگض ٍ ّویطِ ثپشّیضیذ. هثلا : ضوب ّویطِ ًبهشتت ّستیذ. دس همبثل سؼ

 هثجتی ایدبد وٌیذ: گبّی اٍلبت هشتت ّستیذ اهب دلن هی خَاّذ ثیطتش اص ایي هشتت ٍ هٌظن ثبضیذ.  

 صهبى هٌبست: سؼی وٌیذ ثی دسًگ ثِ سفتبس ضخع ٍاوٌص ًطبى دّیذ ٍ اگش فشغت پبسخ فَسی سا اص دست دادیذ غجش وٌیذ تب دس  لبػذُ چْبسم: استفبدُ اص

 فشغت هٌبست ٍاوٌص هثجت یب هٌفی خَد سا ًطبى دّیذ.

 ثگَییذ وِ اص چِ چیضّبیی خَضتبى هی آیذ. لبػذُ پٌدن: سؼی وٌیذ ساّگطب ٍ سبصًذُ ثبضیذ. ٍلتی هی گَییذ اص چِ چیضّبیی خَضتبى ًوی آیذ ایي سا ّوه 

بی ثشلشاسی خَة ٍ هْبستْبی استجبعی خَة یىی اص هْوتشیي ػَاهل سضبیت ٍ خطٌَدی اص سٍاثظ صًبضَیی است . تحمیمبت ًطبى دادُ وِ ٍلتی ثِ افشاد هتبّل سٍضْ

بى ثبلا هی سٍد.ثٌب ثشایي ثِ ًفغ صٍخْبست وِ ّش چِ صٍدتش استفبدُ اص هْبستْبی سبصًذُ آهَختِ هی ضَد فطبس خَى آًْب پبییي هی آیذ ٍ سضبیت اص صًذگی صًبضَیی ض

 استجبعی هَثش ٍ هفیذ سا یبد ثگیشًذ ٍ هٌتظش ًطًَذ تب هْبست استجبعی ضبى ثؼذ اص ثشٍص هطىلات ثْجَد ثجخطٌذ. 

 


