
 و راهکارها  دلایل یقهر و سکوت عاطف

 

 ی عاطف  سکوت  و قهر  مفهوم درک: اول فصل

 قهر سالم و ناسالم  فیتعر  ۱-۱

 مخرب   یریاز درگ یریو جلوگ  self-regulation  ی قهر سالم: وقفه کوتاه برا  ·

 کنترل رابطه   ای هیبه عنوان تنب  یقهر ناسالم: سکوت طولان  ·

 در کنار هم   یکیزیبودن ف  while  ی: قطع ارتباط عاطفیسکوت عاطف  ·

 

 در قهر  یتیجنس  یهاتفاوت  ۱-۲

 "سرد کردن فضا"و    یریاجتناب از درگ یمردان: معمولاً برا   ·

 به ارتباط   ازیجلب توجه به مشکل و ن  یزنان: معمولاً برا   ·

 وجود دارد  ی ادیز  یهستند و استثناها  یالگوها کل نیاما: ا   ·

 

 مردان در قهر  علل: دوم فصل  ��

 یعوامل روانشناخت  ۲-۱

 یاحساسات به صورت کلام  انیدر ب  ی: ناتوانفیضع  یارتباط  یهامهارت  ·

 متیبه هر ق  confrontation: اجتناب از  یریترس از درگ  ·

 : استفاده از قهر به عنوان راهکار کودکانه یعدم بلوغ عاطف  ·

 ی جبر - یو وسواس  ی: خصوصاً اجتنابتیاختلالات شخص  ·

 

 ی اجتماع- یعوامل فرهنگ  ۲-۲

 "احساسات نشان ندادن"و   "بودن  ی قو": آموزش  یتیجنس  یر یپذجامعه  ·

 کردیاز پدر که با قهر مشکلات را حل م  یریادگی :  یخانوادگ  یالگوها  ·

 "کنندیبحث نم  یمردان واقع"  نکهی: باور به ایمردانگ یفشارها  ·



 ی اعوامل رابطه  ۲-۳

 شودینم  ده یحرفش شن  کندیکه احساس م   ی: زمانیاحساس درماندگ  ·

 هیهمسر: استفاده از قهر به عنوان ابزار تنب  هیتنب  ·

 کنترل رابطه را از دست داده  کندیکه احساس م   ی حفظ کنترل: زمان  ·

 

 زنان در قهر  علل: سوم فصل  ��

 ی عوامل روانشناخت  ۳-۱

 شود ینم  دهیشن  ا ی  دهید  کندیکه احساس م   یجلب توجه: زمان  ·

 خشم   میمستق  انیدر ب  ی: ناتوان میرمستقیابراز خشم غ  ·

 کند یم   یر یپذبیکه احساس آس  ی حفاظت از خود: زمان  ·

 به سکوت  لیاز رابطه و تبد  یدیانتظارات برآورده نشده: ناام   ·

 

 یاجتماع - یعوامل فرهنگ  ۳-۲

 "اعتراض نکردن میمستق"و    "مؤدب بودن": آموزش  یتیجنس  یر یپذجامعه  ·

 کردیاز مادر که با سکوت اعتراض م   ی ریادگی:  یمادر  یالگوها  ·

 خشم زن  "بودن  ستیناشا"خشم: باور به    انیب  ی تابو  ·

 

 ی اعوامل رابطه ۳-۳

 شوندیبرآورده نم  یعاطف  یازهای که ن  یگرفته شدن: زمان  دهیاحساس ناد  ·

 شوهر: استفاده از سکوت به عنوان سلاح   هیتنب  ·

 خسته شده   یتکرار  یهاکه از بحث  ی: زمانیعاطف  یخستگ  ·

 

 ی طولان قهر مخرب  اثرات:  چهارم فصل  ��

 اثرات بر فرد  ۴-۱



 از سکوت  یناش  یاسترس: فشار روان شیافزا  ·

 در کنار همسر   ی: حتییاحساس تنها  ·

 یمشکلات سلامت روان: اضطراب، افسردگ  ·

 ی ارزشیعزت نفس: احساس ب   بیتخر  ·

 

 اثرات بر رابطه  ۴-۲

 ی فاصله عاطف  جادی : اتیمی صم  بیتخر  ·

 جمع شدن خشم و رنجش  :resentmentگسترش    ·

 یارتباط یهامهارت   ف ی: تضعیمشکلات ارتباط  ·

 ن یدر تعهد طرف  دیکاهش اعتماد: ترد  ·

 

 اثرات بر خانواد  ۴-۳

 پرتنش   طیبه فرزندان: رشد در مح  بیآس  ·

 قهر به عنوان راه حل  ی ر یادگیکودکان:    یالگوبردار  ·

 ی شکاف در روابط خانوادگ جادی خانواده: ا  انیبن  ف یتضع  ·

 

 قهر  تیریمد ی برا یعمل ی راهکارها: پنجم فصل      

 هنگام قهر  یفور یراهکارها  ۵-۱

 دیکن  لیرا تحل  ط یمکث و تفکر: قبل از پاسخ، شرا  ·

 کاغذ   یاحساسات رو انینوشتن احساسات: ب  ·

 آرامش موقت  یبرا   تیقدم زدن: ترک موقع  ·

 ارتباط   ی ریزمان بازگشت: گفتگو درباره زمان ازسرگ  نییتع  ·

 

 



 فرهنگ گفتگو   جاد یا  ۵-۲

 بحث درباره مسائل  ی: زمان مشخص برا یجلسات هفتگ  ·

 : توافق بر سر عدم استفاده از سکوت"بدون قهر "قانون    ·

 توقف بحث   ی نشانه برا  ایکلمات    نیی: تعیارتباط  یکدها  ·

 

 ن یگزیجا یارتباط یراهکارها:  ششم فصل  ��

 ز یآم رخشونتیارتباط غ  یهامهارت  ۶-۱

 "...شهیتو هم"  ی به جا  "کنم یمن احساس م ":  "من"استفاده از جملات    ·

 فعال: توجه کامل و بازخورد دادن  دنیشن  ·

 "؟یچرا قهر کرد"  یبه جا   "؟یدار  یچه احساس "باز:    ی هاپرسش  ·

 "یکه ناراحت  فهممیم "احساسات:    دییتأ  ·

 

 حل تعارض  یهاکیتکن  ۶-۲

 وقفه سپس ادامه بحث   قه یدق  ۲۰:  یمهلت زمان  ·

 تیتمرکز بر مسئله: نه حمله به شخص  ·

 باختن- بردن  یبه جا  win-winراه حل مشترک:   یجستجو  ·

 middle groundکردن   دای: پنانهیبسازش واقع  ·

 

 رانهیشگی پ یراهکارها: هفتم فصل  ��

 رابطه   تیتقو ۷-۱

 گریکدی  ی منظم برا ی: وقت گذاریفیزمان ک  ·

 روزانه  یقدردان  ان ی: بریتشکر و تقد  ·

 : در آغوش گرفتن، دست دادن یکیزیلمس ف  ·

 بخشمشترک لذت یهاتی: فعالقیاشتراک علا  ·



 و رشد فرد   یخودآگاه  ۷-۲

 شوندیقهر م   trigger  ییزهایها: چه چمحرک  ییشناسا  ·

 کنترل خشم   یهاکی تکن  یر یادگیخشم:    تیریمد  ·

 احساسات خود  ت یری: شناخت و مدیجانیهوش ه  تیتقو  ·

 سالم  یارتباط  یکردن الگوها  دایسالم: پ  یالگوبردار  ·

 

 ی تخصص یهاکمک: هشتم فصل  ��

 م؟ یبه مشاور مراجعه کن  یچه زمان  ۸-۱

 تکرارشونده  یمکرر: الگو یقهرها  ·

 از چند روز   ش ی: قهر بیمدت طولان  ·

 فرزندان  ا یبه کار، سلامت    بیاثرات مخرب: آس  ·

 ی شخص  یها عدم بهبود: با وجود تلاش  ·

 

 انواع درمان  ۸-۲

 ها: بهبود ارتباطات و حل تعارض مشاوره زوج  ·

 یتیمسائل شخص  ی : کار بر رویدرمان فرد  ·

 گرانید  ات یاز تجرب  ی ریادگی:  یتیحما  ی هاگروه  ·

 ی : آموزش عملیارتباط   یهامهارت  ی هاکارگاه  ·

 

 ر ترک قه یبرا  ی عمل برنامه: نهم فصل  ��

 ی عمل  ی هاگام  ۹-۱

 د؟ یکنیالگو: چه موقع و چرا قهر م   ییشناسا  ·

 د؟ یبکن  دیتوانیم   یگر ی: چه کار دیسازنیگزیجا  ·

 کوتاه   یها: شروع با وقفهیجیتدر  ن یتمر  ·



 ارتباط سالم  ی پاداش دادن: به خود برا  ·

 

 ی اقرارداد رابطه  ۹-۲

 : تعهد به ترک قهریتوافقنامه کتب  ·

 نقض قرارداد یعواقب مشخص: برا  ·

 ارتباط سالم یمشترک: برا   ی هاپاداش  ·

 ماهانه   شرفتیپ  یابیمنظم: ارز  ینیبازب  ·

 

 د یام امیو پ یبنددهم: جمع  فصل  ��

 یدیکل  نکات

 اندازدیم   ر ی: فقط مشکلات را به تأخستیقهر راه حل ن  ·

 و احساسات   ازهاین  انیب یریادگی است:    دیارتباط کل  ·

 ممکن است: با اراده و کمک مناسب رییتغ  ·

 در رابطه سالم  یگذارهیبهتر است: سرما  یریشگیپ  ·

 

 یی نها امیپ

را   دنیو هنر شن  دیکن دا ی. شجاعت حرف زدن را پشودیصادقانه ساخته م   یرابطه سالم نه با سکوت، که با گفتگو"

 ".دیاموزیب

 

 ی عمل منابع

 یی ارتباط زناشو  یهاکتاب  ·

 بهبود رابطه  یها شنیکیاپل  ·

 ن ی آنلا  ی هاکارگاه  ·

 یمحل  ی بانیپشت  ی هاگروه  ·



 

 :دیداشته باش ادی به

 هوشمندانه و با ابزار مناسب باشد.  د یبا  ی گذارهیسرما  نی دارد،اما ا ی گذارهیرابطه ارزش سرما  هر

 

 :   است  ن یا  دهدیکه م   یقهر تنها درس

 ،  "یچگونه تنها باش اموزیب"

 :   دیگویکه عشق م   یدر حال

 ".میچگونه با هم باش اموزیب"


