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علل تعارضات میان فردی

تفاوت در دنیای پدیداری افراد*

متفاوت بودن طرحواره ها*

متفاوت بودن نظام ارزشها*

اولویت بندی متفاوت نظام ارزشها نزد افراد*

تعریف متفاوت ارزشها از سوی افراد*
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. ودروشهاي مختلفي براي طبقه بندي رفتار انسانها در مواجهه با تعارض پیشنهاد مي ش
.است( Dual Concern)معروفترين آنها روش توجه دوگانه 



آزارندهراهبردهایتغییروارزیابی

درراشمارضایتسطحبرید،میکاربهاختلافبهپاسخدرکهراهبردهایی
اهمیتودهیدارتقارامصالحهسالمراهبردهای.کندمیتعیینتانارتباط

ترسوشرمازآزاردهندهراهبردهای.کنندمیتاییدراهمسرهرنیازهای
.کنندمیاستفاده



بی ارزش جلوه دادن نیازهای طرف مقابل:بی ارزش کردن -1

در این روش به شیوه های مختلف کوشش می شود تا خواسته های خود را مهم و -
.باارزش جلوه دهیم

مثلا از طریق در رودربایسی قرار دادن-



:دوری گزینی یا تهدید به ترک کردن -2

«یا آنچه من می خواهم را انجام بده یا تو را ترک خواهم کرد»



تهدید-3

- .در این حالت صریحا این پیام داده می شود که به طرف مقابل صدمه خواهید زد

- .در این زمینه گاها گروکشی های جنسی نیز مشاهده می شود



سرزنش کردن-4

.در این روش می کوشید تا طرف مقابل را مسئول تمام اتفاقات بدانید-

* "اگر همان طور که گفتم عمل می کردی، هیچ یک از این اتفاقات نمی افتاد"

- .یا تلاش می کنید تا نقص خود را با اشتباه طرف مقابل پوشش دهید

- اگر درباره خودت همه حقیقت را می گفتی، مجبور نبودم در این خلا عاطفی "
"زندگی کنم



تحقیر کردن یا بدنام کردن-5

مقابلطرفبهحماقتحسالقاء-

یست،نیادتمنقبلدفعهسینوسیسردردهایکهواقعابرویم،دریاکناردوباره"-
"هستیاحمقیادمکلا



گناهاحساسایجاد-6

رارکافلانبعداًمیگیوایلمیدهراحتبعدوامکردهخانهامورصرفراوقتمتمام"
"انصافیبیخیلیمیدهی،انجام

کردنعوضراخودحرف-7

کردنمحروم-8

.کنیدمیخودداریمقابلطرفتقویتوحمایتارائهازروشایندر-

کردنرویپیادهحالوحساصلاامروزمن":نیازموردشیخریدعدمازبعد-
"ندارم



تعارضحلراهکارهایبرگهکردنپر



راهبردهابرگهبررسی

o1-شود؟میشماراهبردهایکارگیریبهباعثنیازیچه
o2-کنید؟میاستفادهبیشترراراهبردکدام
o3-یابید؟میدستخواهید،میآنچهبهآیا
o4-دارد؟همراهبههیجانیپیامدهایچه
o5-دهید؟تغییربخواهیدکهاستزیاداینقدرآنعواقبآیا



کلیدیهاینگرش

o1-ایرابطههرنفساینوداردوجودتعارضازدرجاتیزوجینهمهبین
.است

o2-استبرخورداربرابریاهمیتازطرفینازیکهرنیاز.

o3-باشندحلراهدنبالبهبایستیزوجیهر.



شناختیهایتحریفتغییروشناسایی

oمدلقالبدرراهیجانوافکاررخدادها،بینارتباطABCکنندمیسازیمفهوم.
oتغییربرایهفتهچهاروافکارثبتبرایزمانهفتهدوبهنیاز

oکنیدپیداراشناختیهایتحریفو.کنیدگوشافکارتانبهابتدا:

o1-محدودسازییادلبخواهیاستنباط

o2-خوانیذهن

o3-نماییبزرگ

o4-اشتباهزدنبرچسب

o5-سازیقطبی

o6-گسستهمنطق

oتسلطعدمسفسطه

o8-مسئولیتعدمسفسطه



شناختیهایتحریفتغییروشناسایی

oداردوجودتفسیرهایموتعبیرازشواهدیچه.

oاست؟تضاددرتفسیرهایموتعبیرباکهداردوجودشواهدیچه

oدارد؟وجودهمسرمرفتاربرایدیگریتوضیحآیا

oام؟کردهبررسیهمسرمدربارهرافرضیاتمآیا

oاست؟درستهمیشهآیا

oچیست؟شدهگرفتهنادیدهوکنندهمتعادلواقعیت

oخاصایگونهبهراموقعیتتوانممیچطورزنم،میبرچسبودهممیتعمیماگر
کنم؟توصیفدرستو

oکنیدبازنویسیراتحریف.



خشم

o52%استاحساسیوجسمیخشمازناشیهاطلاق.
oبهرایجانیهتخلیهیاپالایشدارند،باورهیدرولیکیالگویبهکهافرادی

.کنندمیتشویقخشمریزیبرونشکل
oمیکمکترسالمروابطخلقبهخشمابرازکهگویدمی(1969)تئودر

.کند
oخشممورددرمهممطالعاتبندیجمعازبعد(1982)تاوریسکارول

ازنکهایجایبهدهند،میبروزراشانخشمکهافرادیکهگرفتنتیجه
.شوندمیعصبانیبیشترشود،کاستهآنمیزان



خشم

کنندهتحریکافکارعلاوهبهاسترسنتیجهخشم

:داردکارکرددوخشم
.شودمیناراحتیفوریتسکینباعث-1
.شودمیترعمیقاحساساتازمانآگاهیازمانع-2



استرسورهاورویدادهاثبتبرگه



خشمبندیدرجه

o10کنیدثبتکنند،میایجادراخشمکهموقعیتی.
:کنندهتحریکافکارانواع
oهاکنندهسرزنش
(...ومسئولیتبیتنبل،احمق،)هابرچسب-1
(...وداردآسیبقصددیگری)فرضینیت-2
(....ومیگذاردمنعهدهبهراکارهاهمیشه)نماییبزرگ-3

"هیچ چیزی را فرض نکنید، هر موضوعی را بررسی کن"



خشمبندیدرجه

:کنندهتحریکافکار
oبایدها
"هستیبدیآدمبگویی،نهتواگروهستمچیزآنخواهانمن":داشتنحقسفسطه-1

راستایدرراآنهمیشهشود،میمتوسلسفسطهاینبهکههمسری:انصافسفسطه-2
.کندمیتعبیرخودفورینیازهای

.کنندتغییربایستیدیگری:تغییرسفسطه-3

"دهیدغییرتراخودراهبردهایبایستیوهستیدتانرنجودردمسئولشما"



شخصیپذیریمسئولیتبرایراهبردشش

o1-کنیدتقویتراهمسرتانمتفاوتایگونهبه.
o2-کنیدرسیدگیتاننیازهایبهخودتان.
o3-سازیدفراهمحمایتازدیگریمنابع.
o4-کنیدمشخصراهامحدودیت.
o5-کنیدمذاکرهقاطعانه.
o6-کنیدرها.



بندیچمع

oکنید؟مییرویپالگوکدامازبیشترکنندهتحریکافکاردرکنیدمشخص

oاد؟دخواهیدانجامراشخصیپذیریمسئولیتگانه6مراحلازیککدام



خشممدیریتخودآموزی

o1-دیافراگمیتنفسوریلکسیشن
o2-برانگیختگیبهمواجهه



خشمگینفردبامواجهه



خشمکوبیمایه

oامتیاز100تا5ازکنندهناراحتشرایطازموقعیتی20لیستیتهیه
oدقیقه30مدتبهخشمکمترینباموقعیتباتصوریرویارویی
oبرسدصفرنقطهبهاسترستاموقعیتیکباادامه.
oواقعیهایموقعیت



وقفه

o1-است؟جریاندرآزاردهندهایزنجیرهواکنشکهدهیدتشخیص
o2-راآنسد،بربحرانینقطهبهدعوااینکهازقبلبدهیدتعهدخودتانبه

.سازیدمتوقف
oاولیهاخطارعلائمرویموافقت
o1-نکنیدبیاندیگریکلمههیچ
o2-کنیدترکرامحلفوری.
o3-برگردیدهمیشهشد،تماموقفهزمانوقتی.
o4-نکنیدمصرفایمادهنوعهیچوقفهزمانطولدر.
o5-نیدنکمرورگفتید،میبایستییابگوییدمیخواهیدراآنچه.
o6-کنیداعلامراخانهبهبازگشت.



هاطرحواره

oشخصیتیخصوصیاتبهمربوط

oدهدقرارخودسلطهتحتمراخواهدمیاو":نیاتبهمربوط"

oاستشدهخستهمنازاو":احساساتبهمربوط"

oمکفایتبیوثباتبیمنکندمیتصور":هاقضاوتبهمربوط"



هاطرحوارهادامهدلایل

oتاییدسوگیری

oابهامصورتدرخصوصا:ذهنیتکرار



افکارثبتبرگه



هاطرحواره

oکنیدتوجهتانارتباطپیامدرویهاطرحوارهتاثیربه.

oبنویسیداستثناءسههمسرهایطرحوارهازیکهربرای.

oددهیارائهبرچسببهورفتارقالبدرراطرحواره":طرحوارهبررسی"

oآیادانمنمی":عبارتآغازشکلبهترین...."

oهایتخابانوهامهارتها،پیشینهها،فرضیهها،ترسنیازها،حتمابایستی
.گرددقیدمدنظر



زندگیگذشتهنوارهایهایمحرک

oهااسترس
oنیازهاتعارضواختلاف
oآشنایانواقوامحضور
oافسردگیونفسعزتکاهش
oرقابت



دهیم؟تشخیصراگذشتهبهرجوعچگونه

o1-منفیهیجاناتناگهانیهجوم
o2-استآشناوقدیمیاحساساین.
o3-عصبانیتخصوصاکنندهعوداحساسات
o4-خوانیذهن
o5-همسرتانتوسطبدرفتاریازترس





گیریتصمیمدرختادامه

oاست؟اتاقدرمنباکسیچه
oاست؟شبیههمسرمبهچقدر
oمنپاسخ



کهنالگوهایتغییر

oاحساساتابرازشیوه

oدهیدتغییرراهمسرتاندربارهتانهایفرضیه.

oبیاموزیدرامسئلهحلومذاکرههاشیوه.



بشناسیدراتاندفاعیکاروساز

oاجتناب:
o(بودنهمسرکناردرجایبهکردنکار)کردنمنحرف
o(هیجانیگیریکنارهوسردی)توجهیبی
oسازیمثلث
oاعتیادها
o(کار)وسواسیرفتار
oتسلیم



انکار

oندادنبروز
oنخواهدارمانآزکسیدیگرباشید،دیگریاختیاردرکاملاگر:بودنمطیع

.داد
oخویشکفایتعدماحساسکردنپنهانمنظوربه:کردنرقابت
oکردنرقابتازشدیدترقدری:زدنلاف
oحواسکردنپرت
oکردنفراموش



ریزیبرون

oکردنحمله
oمنفعلانهپرخاشگری
oیابیعیب
oگرفتنانتقام
oبودنپرتوقع
oخودکردنسرزنش





هادفاعبارویاروییمراحل

o1-کنیدتاییدرادفاعیروشوجودهمسرتانپیش.
o2-نیدکتاییدومشخصاید،بردهکاربهرادفاعیروشکهرازمانی.
o3-بپذیریداست،همراهدفاعیروشباکهرارنجیودرد.
o4-داردبهاییدفاعیروشاینازاستفادهکهکنیدتایید.
o5-وکمکخواهانتان،دفاعیروشبرایمناسبجایگزینیمنظوربه

.باشیدهمسرتانازحمایت



قوانینوانتظارات

oدرونکودکی"زندگی،آغازبرایمشروطفرضیات"

o1-هستندنهانیوناگفتهقوانیناین.
o2-استقوانینخوددرقوانیننهانیماهیت.
o3-بایدهاسلطه

o4-شوندمیبیان"...آنگاهاگر،"قالبدروهستندمشروط.
o5-دارندمطلقماهیت.
o6-هستندارتباطیحیطهدر.







قوانینبهتوجه

oاست؟سریقانوناینآیا
oاست؟قانوناینپسدرایتاریخچهچه
oدارد؟ایفایدهچهقانوناین
oگویید؟میکهداردرامعناییهمانراستیبهقانونایننقضآیا
oدارد؟متضادیقوانینهمسرآیا



پذیرشوتعهد

o1-است،ودهنبسودمندهمسرتانتغییربرایکههایتلاشهمهازفهرستی
کنید؟تهیه



پذیرشوتعهد

o2-کنید؟تهیهراارزشمندتاناهداف



پذیرشوتعهد

o3-ردکمیچنینبایستنمی)قضاوتیافکار-1)اهداف؟؟؟اینموانع...،
وقدرتمنداحساساتبا-2،(کردنخواهمشادمانیاحساسهرگزدوباره

الگوهایاغلبدردناکاحساسات-3خواهیدشد،روبهرودردناکی
(دارندپیدررااجتنابی

o4-بودن؟کارآمدوذهنسازیآرامذهنی،هشیاریهایمهارت
o5-ارزشمندزندگیبرایایبرنامه



پذیرشوتعهد

o5-ارزشمندزندگیبرایایبرنامه
گامچندحاویوجاریزندگیباهماهنگدستیابی،قابلعینی،


