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 پیشگفتار
 
 

ترین کنندهترین و در عین حال تعیینویژه رابطه میان زوجین، یکی از پیچیدهروابط انسانی، به
کند، تنها نیازهای عاطفی و روانی انسان معنا پیدا میهای زندگی هر فرد است. در این رابطه نهعرصه

گیرد. زوجین های رشد، امنیت درونی و احساس ارزشمندی نیز شکل میتجربه بلکه بخش مهمی از
شوند که رو میها، نیازها و انتظارات روبهها، تفاوتای از چالشدر مسیر زندگی مشترک با مجموعه

ها را به سمت تعارض، فاصله یا سردی سوق دهد. در چنین لحظاتی کیفیت تواند آنگاهی می
ها نقش اساسی پذیری و توانایی مدیریت هیجانوگو، میزان مسئولیت، نحوه گفتهای فردیانتخاب

کند. کتابی که پیش رو است با این هدف نوشته شد که بتواند در در سلامت و تداوم رابطه پیدا می
ها را با آن این مسیر به عنوان راهنمایی کاربردی، روشن و قابل اجرا در کنار زوجین قرار گیرد و

 ردی علمی و در عین حال عملی یاری کند.رویک
شناسان، درمانی بیش از گذشته توجه بسیاری از روانهای اخیر نظریه انتخاب و واقعیتدر سال

ها با تأکید بر درمانگران و پژوهشگران روابط انسانی را به خود جلب کرده است. این نظریهزوج
ه آزادی روانی طرف مقابل و شناخت نیازهای ام بپذیری فرد، خودارزیابی مداوم، احترمسئولیت

دهند. یکی از بنیادین انسان، دیدگاهی تازه و مؤثر در زمینه ارتباطات و زندگی مشترک ارائه می
وجوی مقصر، های این رویکرد آن است که به جای تمرکز بر گذشته یا جستترین ویژگیبرجسته

کند. در نتیجه هستند معطوف می ی که قابل تغییرهای فعلی و رفتارهایتوجه را بر اکنون، انتخاب
ای بسازند و شوند با مشاهده دقیق رفتارهای خود و تأثیر آن بر رابطه، مسیر تازهزوجین قادر می

 های ناکارآمد گذشته را کنار بگذارند.چرخه
فاده شود ستدر فرایند نگارش این کتاب تلاش شده است از مفاهیم نظری به شکلی روان و قابل فهم ا

تنها با اصول های غیرضروری ارائه گردد. هدف آن است که خواننده نهدور از پیچیدگیو محتوا به
ویژه در لحظات درمانی آشنا شود، بلکه بتواند آن را در زندگی روزمره و بهنظریه انتخاب و واقعیت

کنند حساس میار یا تعارض نظدشوار رابطه به کار گیرد. بسیاری از زوجین هنگام مواجهه با اختلاف
ها رساند. این چرخهای مشابه میها را به نقطههایی هستند که بارها تکرار شده و آنگرفتار چرخه

ای هستند که های ذهنی تکرارشوندههای هیجانی و برداشتاغلب شامل الگوهای رفتاری، واکنش
ها با دقت تشریح شود تا خواننده رخهده است این چششوند. در این کتاب تلاش بدون آگاهی فعال می

 راهی برای تغییرشان پیدا کند. ها را بشناسد وبتواند شکل عملکرد آن
وگوی وگوست؛ چرا که رابطه بدون گفتهای گفتیکی از محورهای اساسی این کتاب تمرکز بر مهارت

، ناتوانی در بیان نیازها و ها به دلیل نبود زبان مشترکتواند رشد کند. بسیاری از سوءتفاهمسالم نمی
شوند. در رویکرد گر دارند ایجاد میاحساسات، یا استفاده از جملاتی که بار تهدیدآمیز یا سرزنش

وگو زمانی مؤثر است که فرد بتواند از زاویه مسئولیت به ارتباط نگاه کند و به جای محور، گفتانتخاب
های مختلف کتاب، ود تمرکز داشته باشد. در بخشتمرکز بر کنترل بیرونی، بر رفتارهای انتخابی خ



سازی، توجه به حس پشت ، گوش دادن فعال، شفاف«من»هایی مانند استفاده از جملات مهارت
ها را در روابط خود به کار اند تا خواننده بتواند آنطور دقیق تشریح شدهکلمات و مدیریت لحن به

 گیرد.
ت. صمیمیت مورد توجه قرار گرفته، نقش صمیمیت در رابطه اس از دیگر عناصر مهمی که در این کتاب

نیت روانی و تنها به معنای نزدیکی عاطفی یا فیزیکی نیست؛ بلکه حالتی از پیوند ذهنی، همدلی، ام
وزمره، رامکان تجربه خود بودن در کنار دیگری است. بسیاری از زوجین به دلیل فشارهای زندگی 

هایی از صمیمیت را از دست رفته بخشیا فرسودگی عاطفی رفته وظایف شغلی، مسائل اقتصادی
گیرد. در این کتاب تلاش شده است عوامل کاهش ها شکل میای نامرئی میان آندهند و فاصلهمی

های بازسازی آن، نقش جهان کیفی مشترک و اهمیت توجه آگاهانه در تقویت پیوند صمیمیت، شیوه
حی که زوجین بتوانند از سطح رابطه عملکردی و عادی به سطعاطفی تشریح شود. هدف آن است 

 تر حرکت کنند.از رابطه معنادارتر و عمیق
در کنار این مباحث، کتاب به مسئله حل تعارض نیز پرداخته است. تعارض بخشی طبیعی و 

 ابطهناپذیر از هر رابطه انسانی است و به خودی خود نشانه ناکارآمدی نیست. آنچه کیفیت راجتناب
نشده کند، نحوه مواجهه با تعارض است. زمانی که زوجین بتوانند از زاویه نیازهای برآوردهرا تعیین می

حل ای برای یافتن راهگر را کنار بگذارند، فضای ذهنی تازهبه تعارض نگاه کنند و رفتارهای کنترل
ها، تبدیل اختلاف لیل ریشههایی برای تحهای مربوط به تعارض، روششود. در فصلمشترک ایجاد می

های مشترک توضیح داده شده است. هدف آن است که حلبه مسئله قابل مدیریت، و طراحی راه
 تواند از دل تعارض به سمت رشد و نزدیکی بیشتر حرکت کند.خواننده بداند چگونه می

. بسیاری از ای داشته، حفظ تغییر در بلندمدت استموضوع دیگری که در این کتاب اهمیت ویژه
کنند ها، خواندن کتاب یا تجربه جلسات درمانی، تغییراتی ایجاد میزوجین پس از شرکت در دوره

ریزی، دهد تغییر نیازمند برنامهگردند. این مسئله نشان میاما در گذر زمان به رفتارهای پیشین بازمی
ا تأکید بر خودارزیابی، بازنگری بهای پایانی کتاب، مراقبت و تمرین مستمر است. برای همین در بخش

های موفق گذشته، تلاش شده است ابزارهایی ای، طراحی نقشه راه مشترک و استفاده از تجربهدوره
ی سالم و پویا ارائه شود تا زوجین بتوانند مسیر رشد خود را پایدار نگاه دارند و رابطه را در سطح

 حفظ کنند.
هایی که در جهانی پرسرعت و پرتنش ز نوشته شده است؛ زوجاین کتاب بر اساس نیازهای زوجین امرو

های علمی و کارآمد بهره ببرند. در کنند و ناچارند برای حفظ کیفیت ارتباط خود از روشزندگی می
های قابل اجرا به های روشن و تمرینهای کاربردی، توضیحنگارش این اثر سعی شده است مثال

بتواند بدون پیچیدگی، مسیر تغییر را تجربه کند. امید است مطالعه ای ارائه شود که خواننده گونه
ای ببینید، الگوهای خود را بشناسید و این کتاب برای شما فرصتی باشد تا رابطه خود را با نگاه تازه

تری در مسیر زندگی مشترک داشته باشید. اگر این کتاب بتواند حتی اندکی از های سازندهانتخاب
و عاطفی زوجین بکاهد یا چراغی کوچک در مسیر ارتباط سالم روشن کند، رسالت  فشارهای ذهنی

 خود را به خوبی انجام داده است.
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 :فصل یک

 درمانیمبانی واقعیت 
 

 گیری آندرمانی و فلسفه شکلتعریف واقعیت

رت قد»درمانی بر این فرض استوار است که انسان در هر موقعیت، هرچند محدود، باز هم واقعیت
تر رسند، در نگاه دقیقکنترل یا واکنشی به نظر میدارد. حتی رفتارهایی که به ظاهر غیرقابل« انتخاب

تلاشی برای ارضای نیازهای بنیادین انسان هستند. این دیدگاه باعث شد گلاسر چارچوبی جدید ارائه 
پذیری فرد و لیتیابی تاریخی مشکلات، بر مسئوکند که در آن درمانگر به جای تمرکز بر علت

کند. او اعتقاد داشت که اگر فرد یاد بگیرد رفتارهایش را های عملی اکنون و آینده تمرکز میحلراه
کنند یا دور، در مسیر تغییر هایش نزدیک میارزیابی کند و ببیند که آیا این رفتارها او را به خواسته

 نتخاب آگاهانه در قلب این رویکرد قرار دارند.پذیری و اگیرد. به همین دلیل، مسئولیتواقعی قرار می

نقشی کلیدی داشت. گلاسر معتقد بود بخش « روابط انسانی»درمانی، مسئله گیری واقعیتدر شکل
ها نه به دلیل اختلالات درونی، بلکه ناشی از روابط ناکارآمد با اطرافیان است؛ بزرگی از رنج انسان

ای مملو از انتقاد، سرزنش، کرد که وقتی رابطهمعنادارند. او بیان می ویژه با کسانی که برایشان مهم وبه
توجهی یا ناامنی عاطفی است، انسان برای برآوردن نیازهایش دست به رفتارهایی کنترل بیرونی، بی

کند این چرخه را بشکند و به درمانی تلاش میکند. واقعیتتر میزند که اغلب رابطه را مخربمی
 توانند کیفیت روابط خود را ارتقا دهند.زد که با رفتارهای انتخابیِ بهتر، میافراد بیامو

استوار « کنترل بیرونی»و « کنترل درونی»گیری این رویکرد همچنین بر تمایز میان فلسفه شکل
کند که منبع کنترل او در درون تر عمل میتر و موفقاست. گلاسر تأکید داشت که انسان زمانی سالم

 شامل –یعنی به جای تلاش برای تغییر دیگران، بر تغییر رفتار خود تمرکز کند. کنترل بیرونی باشد؛ 
ها در روابط ریشه بسیاری از تعارض – تحمیلی هاینصیحت حتی یا تنبیه سرزنش، تهدید، اجبار،

هاکردن آموزد چگونه با ردرمانی به افراد میخصوص در روابط زوجین. بر این اساس، واقعیتاست؛ به
 تر و سازگارتر در رابطه ایجاد کنند.های شخصی، فضایی امنگری و تمرکز بر انتخابکنترل

است. گلاسر معتقد بود تغییر واقعی زمانی « ارزیابی»درمانی، نقش نکته مهم دیگر در فلسفه واقعیت
رسی کند: آیا این دهد که فرد بتواند در لحظه اکنون، رفتار خود را صادقانه و بدون توجیه بررخ می

کند؟ این نوع ارزیابی، فرد را ها دور میکند؟ یا مرا از آنها و نیازهایم نزدیک میرفتار مرا به خواسته
گرداند. اش را به او بازمیکند و مسئولیت نتایج زندگیاز چرخه تکرار رفتارهای ناکارآمد خارج می

آموزند که به جای مقصر ، زیرا هر دو نفر میای در رابطه زوجین بسیار اهمیت داردچنین ارزیابی
 تر ببینند و اصلاح کنند.دانستن یکدیگر، رفتارهای خود را دقیق
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درمانی به این دلیل شکل گرفت که گلاسر به شدت به توانایی انسان در ساختن در نهایت، واقعیت

تواند از طریق آگاهی، ترین شرایط، انسان میزندگی بهتر باور داشت. او معتقد بود حتی در سخت
ای های سنجیده، مسیر رابطه و آینده خود را تغییر دهد. این فلسفه، پایهپذیری و انتخابمسئولیت

به »دهد که رابطه چیزی نیست که کند، زیرا به زوجین یاد میدرمانی فراهم میقدرتمند برای زوج
های مشترکی های آگاهانه و تصمیموگوهای روزانه، گفتخوب شود؛ بلکه حاصل انتخاب« خودی خود

 است که هر دو نفر در آن نقش دارند.

 اصول بنیادین نظریه انتخاب

ای است که های لحظهای از تصمیمنظریه انتخاب بر این باور بنا شده که رفتار انسان نتیجه مجموعه
رد و هر واکنش، نگگیرد. این نظریه سطحی به رفتار نمیبا هدف ارضای پنج نیاز بنیادین شکل می

نترل بر کلام، هیجان یا اقدام فرد را تلاشی هدفمند برای رسیدن به احساس رضایت، امنیت یا ک
شوند، ذهن به شود که نیازهایش برآورده نمیداند. هنگامی که فرد وارد موقعیتی میزندگی می

ترین احتمال تأمین کند که بیشخاب میکند و رفتاری را انتهای مختلف را بررسی میسرعت گزینه
کند. به همین  نیازها را داشته باشد، حتی اگر آن رفتار به ظاهر مخرب، ناسازگار یا غیرمنطقی جلوه

بیند و نه اسیری در دست گذشته، گیرنده میدلیل، نظریه انتخاب انسان را موجودی آگاه و تصمیم
ی همسرشان نیز معنایی مند رفتارهاکند تا بفهشرایط خانواده یا محیط. این نگاه به زوجین کمک می

 دهد.درونی دارد و هیچ واکنشی تصادفی رخ نمی

رد بر این یکی از اصول مهم این نظریه تأکید بر کنترل درونی است. گلاسر معتقد بود زمانی که ف
کند که احساسات یا رفتارهایش نتیجه رفتار دیگران است، خود را از قدرت تغییر عقیده پافشاری می

کننده کیفیت اش تعیینهای شخصیپذیرد انتخابکند. در مقابل، هنگامی که فرد میوم میمحر
گیرد. این اصل در روابط زوجین نقش مهمی ای از آزادی درونی شکل میزندگی اوست، مسیر تازه

ن اگر همسرم تغییر کند، م»گیرد که ها از این باور اشتباه سرچشمه میدارد، زیرا بسیاری از تعارض
های بهتری انجام اگر من انتخاب»کند به نظریه انتخاب این منطق را تبدیل می«. کنمآرامش پیدا می

چنین تغییری در زاویه دید، قدرت را از بیرون به درون «. ام کیفیت بهتری خواهد داشتدهم، رابطه
 سازد.بازیگران فعال رابطه تبدیل می کند و زوجین را بهمنتقل می

ظریه انتخاب بر اهمیت جهان کیفی و تصویر ذهنی فرد از یک زندگی مطلوب تأکید اصل دیگر ن
ها ها، ارزشای از تصاویر مطلوب در ذهن خود دارد که شامل افراد، تجربهکند. هر انسان مجموعهمی

شود که متوجه شویم چه درک میو نیازهایی است که برایش اهمیت دارند. رفتار انسان زمانی قابل
اند و فرد برای نزدیک شدن یا دور نشدن از این تصاویر چه ایی در این جهان کیفی ثبت شدهچیزه

دهد. بسیاری از اختلافات زوجین به دلیل تفاوت در همین تصاویر ذهنی شکل اقداماتی انجام می
هایی اساسی آل دارد، ممکن است با تصویر دیگری تفاوتگیرد؛ تصویری که یکی از رابطه ایدهمی
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های ذهنی را کشف کنند و با درک کند تا این جهانداشته باشد. نظریه انتخاب به زوجین کمک می

 ها و معیارهای هم، به سمت هماهنگی بیشتری حرکت کنند.تر از خواستهعمیق
کنترل است. گلاسر معتقد بود بخش بزرگی از اصل دیگر این نظریه شامل انتخاب رفتارهای قابل

یریت کنترل مستقیم او قرار دارد: فکر کردن، عمل کردن و تا حد زیادی مد تجربه انسان تحت
ها همیشه فوراً قابل تغییر نیستند، اما از طریق تغییر رفتار و تغییر نوع تفکر، ها. هرچند هیجانهیجان

شود. این دیدگاه، چرخه درمان را از تلاش برای تغییر احساسات به ها نیز دگرگون میمسیر هیجان
کند. در روابط زناشویی، زمانی که یکی از زوجین احساس ناامیدی، مت تغییر رفتار و فکر هدایت میس

 حتی –توجهی ندارد؛ اما تغییر رفتار کند، تمرکز بر تغییر احساسات نتیجه قابلخشم یا سردی می
 تجربه هیجانی رابطه را به شکل محسوسی تغییر دهد. تواندمی – کوچک رفتارهای

ای دارد. مسئولیت یعنی فرد بپذیرد که هر پذیری تأکید ویژهانتخاب همچنین بر مسئولیت نظریه
گیری هستند. زوجین ناپذیر از فرایند تصمیمانتخاب او پیامدهایی دارد و این پیامدها بخش جدایی

و اند رسند که بپذیرند سهمی از وضعیت فعلی رابطه را خودشان ساختهزمانی به بلوغ عاطفی می
تواند دیگری را کس نمیهایی عملی بردارند. پذیرش این حقیقت که هیچبرای تغییر آن نیز باید قدم

ن اصل از مجبور به انتخاب رفتار بهتر کند، نقطه آغاز تغییرات واقعی در زندگی مشترک است. ای
های فردی بشود زوجین به جای تلاش برای کنترل یکدیگر، بر بهبود انتخانظریه انتخاب باعث می

 خود تمرکز کنند و از طریق همین تغییرات، الگوی جدیدی در رابطه شکل بگیرد.

 درک نیازهای اساسی انسان در رفتار

ها امکان روند و فهم آننیازهای اساسی در نظریه انتخاب ستون فکری هر رفتار انسان به شمار می
نیادین سر باور داشت که هر انسان پنج نیاز بکند. گلاهای درونی فراهم میتری از انگیزهمشاهده دقیق

اند ها مشترکدارد: عشق و تعلق، قدرت و ارزشمندی، آزادی، تفریح و بقا. این نیازها در همه انسان
کند یکی ها در افراد متفاوت است. وقتی فرد احساس میسازی آناما شدت، ترتیب و نحوه برآورده

شود، رفتارش به سمت جبران یا دفاع به شکل سالمی برآورده نمیاز این نیازها دچار اختلال شده یا 
کند. این رفتار گاه سازنده و گاه مخرب است، اما در هر صورت هدفمند است و از تلاشی حرکت می

اهمیت گیرد. در زندگی زوجین، بسیاری از اختلافات ظاهراً بیدرونی برای ایجاد توازن سرچشمه می
 ستند.هشدن یکی از این نیازهای اساسی گرفتهادیدهای از ندر واقع نشانه

دهد. فرد نیاز دارد احساس کند ای را تشکیل مینیاز عشق و تعلق، مرکز بسیاری از رفتارهای رابطه
رنگ شود و برای دیگری ارزش دارد. وقتی این نیاز در رابطه زناشویی کمشود، پذیرفته میدیده می

گیرد. کنند که گاهی شکلی دفاعی یا طلبکارانه میایی سوق پیدا میشود، زوجین به سمت رفتارهمی
آورند و برخی خود را گری رو میکنند، برخی به کنترلکنند، برخی اعتراض میبرخی سکوت می

گرفتن احساس پیوند است. کشند. هر یک از این رفتارها برخاسته از تلاش برای بازپسعقب می
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کند بفهمند پشت رفتارهای همسرشان چه تمنایی نهفته است ک میشناخت این نیاز به زوجین کم

 توان با رفتارهای مؤثرتر زمینه تقویت احساس تعلق را بهبود بخشید.و چگونه می
گری نیست، طهنیاز به قدرت و ارزشمندی نیز نقشی مهم در رفتار انسان دارد. این نیاز به معنای سل

تی فرد در رابطه ثر بودن، احترام، توانایی و دیده شدن دارد. وقبلکه ریشه در میل انسان به احساس مؤ
شود، هایش به رسمیت شناخته نمیشود یا تلاشکند ارزش او نادیده گرفته میاحساس می

ها معمولاً این کند. زوجهایی مانند لجاجت، انتقاد، انفعال یا حساسیت بیش از حد بروز میواکنش
ای که این رفتارها نشانهبینند، در حالیویژگی منفی شخصیت یکدیگر می ها را صرفاً به عنوانواکنش

و نفر بتوانند از تلاش ناخودآگاه برای بازیابی احساس ارزشمندی هستند. ایجاد فضایی که در آن هر د
ترین عوامل حفظ آرامش و ثبات رابطه محسوب احساس توانمندی و احترام داشته باشند، یکی از مهم

 شود.می
اس کند حق انتخاب یاز آزادی و تفریح نیز در روابط زناشویی تأثیر مستقیم دارد. انسان نیاز دارد احسن

اش را های افراطی خود واقعیتواند بدون ترس از قضاوت یا محدودیتدارد، امکان تجربه دارد و می
نشینی و عقب گیری رفتارهای مخفیانه، مقاومت،زندگی کند. محدود کردن آزادی در رابطه، شکل

از خنده،  گاهی حتی طغیان را در پی دارد. از سوی دیگر نبود تفریح مشترک و نبود لحظاتی سرشار
کند. زوجینی که از محور تبدیل میبازی و سبکبالی، رابطه را به ساختاری خشک و صرفاً وظیفه

ا در رابطه حفظ ی رتوانند احساس تازگی و انرژشوند، کمتر مینیازهای آزادی و تفریح غافل می
های ها چرخهکنند. این دو نیاز نقشی پنهان اما عمیق در کیفیت عاطفی رابطه دارند و توجه به آن

 دهد.توجهی کاهش میهیجانی منفی را به شکل قابل

 پذیری در سلامت رابطهنقش مسئولیت

ار بط سالم به شمدهنده رواترین عوامل شکلیدرمانی یکی از بنیادپذیری در واقعیتمسئولیت
کند و دهد که در آن رفتارهایش را انتخاب میرود، زیرا این مفهوم انسان را در جایگاهی قرار میمی

هایش پذیرد. هنگامی که فرد باور دارد هیجانات، رفتارها و واکنشها را میپیامدهای آن انتخاب
گیرد و توانایی بازسازی ه می، از نقش قربانی فاصلهای خودش مرتبط هستندمستقیماً با تصمیم

آورد. بسیاری از زوجین هنگامی در چرخه تعارض باقی الگوهای رفتاری را در خود به وجود می
ها کنند و سهم خود را در تنشمانند که یکی از دو طرف یا هر دو، تغییر را از دیگری مطالبه میمی

وجوی مت جستکند و فرد را به ساندازی متفاوت ارائه میپذیری چشمبینند. مسئولیتنمی
کند. این نگرش، هم احساس تر هدایت میهای متعادلتر و شیوههای تازه، رفتارهای آگاهانهانتخاب

 برد.دهد و هم مسیر تعاملات را به سمت بلوغ عاطفی پیش میقدرت درونی فرد را افزایش می

کند؛ از ی گفتگو در رابطه تغییر میپذیرند، فضازمانی که زوجین مسئولیت رفتارهای خود را می
کند. پذیرش گرانه به سمت تعاملاتی هدفمند و محترمانه حرکت میهای دفاعی و سرزنشبحث
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مسئولیت به معنای اعتراف به تقصیر نیست، بلکه بیانگر آگاهی فرد از تأثیر رفتارهایش بر کیفیت 

یا « م چه احساسی در تو ایجاد کردهبینم رفتارمی»گوید فضای مشترک است. هنگامی که فرد می
شود و ، حس امنیت عاطفی برای همسر ایجاد می«فهمم انتخابم چه پیامدی در رابطه داشتهمی»

توانند الگوهای مخرب تر میکند. زوجینی که از این مهارت برخوردارند، راحتسطح تنش فروکش می
شود که رویکرد سازنده، مانع از آن می را شناسایی کنند و مسیرهای ارتباطی جدیدی بسازند. این

 کند.رابطه در چرخه سرزنش متقابل گرفتار شود و انرژی زوجین را به سمت رشد مشترک هدایت می
های پذیری همچنین رابطه مستقیمی با آزادی درونی دارد؛ چون فردی که مسئول تصمیممسئولیت

. وقتی یکی از زوجین مسئولیت رفتارهای خود کندهای بهتر را نیز پیدا میخود است، امکان انتخاب
 پذیرد، ناخودآگاه قدرت را از خود سلب کرده و آن را به شرایط بیرونی یا رفتارهای همسررا نمی

شود احساس ناتوانی، خشم و درماندگی در رابطه افزایش پیدا کند. دهد. این نگاه باعث مینسبت می
شود. بیند، فرصت تجربه تغییر فراهم میوضعیت فعلی میگیری اما وقتی فرد سهم خود را در شکل

تر تر و بالغهایی سنجیدههای هیجانی یا رفتارهای تکانشی، پاسختواند به جای واکنشچنین فردی می
شود زوجین ب میکند، بلکه موجتر میتنها فضای رابطه را آرامارائه دهد. این تغییر در رفتار، نه

تر توانند آینده رابطه را آگاهانهندگی مشترک تسلط بیشتری دارند و میاحساس کنند بر مسیر ز
 بسازند.

 مفهوم جهان کیفی در نظریه انتخاب

ترین ترین و نزدیکها را بهترین، مطلوبای از تصاویر ذهنی است که فرد آنجهان کیفی مجموعه
هایی است ها و تجربهشیا، ارزشامل افراد، روابط، اداند. این جهان شعناصر به احساس خوشایندی می

های هیجانی، به طور های روزمره یا واکنشگیریکه برای فرد اهمیت ویژه دارند و هنگام تصمیم
درمانی بر این باور است که هر رفتاری تلاش برای گذارند. واقعیتهای او اثر میناخودآگاه بر انتخاب

تهدیدهایی است که آن تصاویر را در معرض خطر  ن ازشدن به تصاویر جهان کیفی یا دورماندنزدیک
ات، دهد. زوجین معمولاً از وجود این جهان ذهنی در یکدیگر آگاه نیستند، در حالی که اختلافقرار می

ای مستقیم در همین جهان دارند. زوجی که از جهان کیفی ها ریشهها و نیازهای عاطفی آنحساسیت
 تر تجربه خواهد کرد.تر و هماهنگشفافای یکدیگر شناخت پیدا کند، رابطه

ترین منابع تعارض در روابط عاشقانه است. هر فرد ممکن وجود تفاوت در جهان کیفی افراد، از مهم
است تصویر متفاوتی از عشق، صمیمیت، احترام، آزادی یا ارتباط مؤثر در ذهن داشته باشد. وقتی 

آیند و رفتارهای ها پدید میشوند، سوءتفاهمته نمیشوند یا به رسمیت شناخها بیان نمیاین تفاوت
وگو و اش صمیمیت با گفتشوند. برای مثال، فردی که در جهان کیفیطرف مقابل اشتباه تفسیر می

پذیری ابراز احساسات تعریف شده، ممکن است رفتار همسری را که صمیمیت را با عمل و مسئولیت
د. شناخت جهان کیفی یعنی دیدن دیگری نه از زاویه توجه یا سرد تلقی کندهد، بینشان می


