
Negareshenik.ir 

 

 1 

 

 

 

 

 
 

 

 

https://negareshenik.ir/
https://negareshenik.ir


Negareshenik.ir 

 

 2 

داشتن رابطه قدرتمند  یمهم برا ینکته  4مقاله در مورد  نیدن لاک در ا
 .کند یصحبت م

 م؟یکن تیریرا مد یعاطف یرابطه  کیچگونه  ✔

قدرتمند  یرابطه  کی دیتوان یچطور م دیکه بدان دیشما هم کنجکاو ایآ ✔
 داشت؟

 د؟یروابط تان را ضد گلوله کن دیتوان یچطور م ✔

د سوال باش تانیممکن است برا د،یشده باش یوارد رابطه ا یشما به تازگ اگر
 ن وارد رابطهالا نیهم دیشا ای د؟یشاد باش شهیبا هم هم دیتوان یکه چطور م

ان رابطه ت نیا دیتوان یآمده که چطور م شیسوال پ نیا تانیو برا دیهست یا
 د؟یرا محکم تر کن
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 است که روابط قدرتمند و نیا دیبه آن توجه کن دیابتدا با نیکه هم یا نکته
که فقط دو نفر عاشق هم  نیشوند. هم ینم جادیبر حسب اتفاق ا یواقع

 .ستین یباشند، کاف

 

باور را دارند که داشتن احساسات عاشقانه نسبت  نیها در روابط شان ا یلیخ
داشتن رابطه  یباور را دارم اما برا نی. بله، من هم استیکاف گریبه همد

 .دیدار ازین نیاز ا شتریقدرتمند شما به ب

 :قدرتمند معمولاً بر اساس روابط

 اعتماد دو طرفه ✔

 یحس تعهد قو ✔

 نیبودن طرف ریپذ بیآس ییو توانا ✔

 .ردیگ یم شکل

 

سهم خود را انجام دهند تا آن را  دیداشتن رابطه قدرتمند هر دو طرف با یبرا
 .دارد ازیاست که روابط قدرتمند به کار، زمان و تلاش ن نیا تیکنند. واقع یعمل

 .میکن یم یسال است که با هم زندگ 13از  شتریب «یجن»من و همسرم  حالا،

 م؟یکن یم تیریما چطور رابطه مان را مد ✔

 ست؟یراز استحکام رابطه مان چ ✔

https://negareshenik.ir/
https://negareshenik.ir


Negareshenik.ir 

 

 4 

 یرابطه مان را طور  میمان توانست یکار  یچطور با توجه به تمام مشغله ها ✔
 م؟یکن یهمه سال با هم شاد و خوشحال زندگ نیکه پس از ا میکن تیریمد

 یداشتن رابطه قدرتمند و موفق عاطف یمهم برا ینکته  4خواهم با شما  یم
 :را به اشتراک بگذارم

 

 گوش دادن موثر -1

ر د یوقت ایداشتن رابطه قدرتمند گوش دادن مؤثر است. آ ینکته برا نیاول
مغزتان فعال  د،یتان هست یعاطف کیشر یحال گوش دادن به حرف ها

 د؟یده یسر تکان م یو فقط الک ستیگرید یفکرتان جا ایهست؟ 
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ام انج دیتوان یاست که م یکار  نیگوش دادن مؤثر و فعال، آسان تر قتاً،یحق
دو نفر است. خب،  نیارتباط موفق ب کیبخش  نیتر یاتیکار ح نی. ادیده

 دیتوان یم یه کار سطح بالاتر چ کیبردن رابطه تان به  شیپ یحالا شما برا
 د؟یانجام ده

 

. اگر در اعماق دیبده تیاست که به او اهم نیا دیبکن دیکه با یکار  نیاول
و ا یایدارد در دن یچه اتفاق نکهیا ایتان  یعاطف کیوجودتان، مشکلات شر

 به طور فعال و مؤثر هنگام دیبخواه نکهیآنگاه ا ست،یمهم ن تانیافتد، برا یم
 .شود یشما مشکل م یبرا د،یحرف زدن به آنها گوش کن

 چرا؟ دیاز خودتان بپرس ست،یمهم ن تانیاگر برا ✔

 د؟یده ینم تیاهم د،یکه عاشقش هست یچرا به کس ✔

 د؟یبده تیبه او اهم شتریب دیتوان یچطور م ✔

 

 یسوالات د،یتان هست یعاطف کیشر یدر حال گوش دادن به حرف ها یوقت
 یکسرتان را ال نکهیا ی. به جادیکه باعث شود او را بهتر درک کن دیاز او بپرس
خود  یهدف را برا نیا د،یکن یگوش م دیکه دار دیو تظاهر کن دیتکان ده

 .دیو او را درک کن دیاوریکه از موضوع مورد بحث او سر در ب دیکن نییتع
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 «حل مشکل»و « گوش کردن»به تفاوت  توجه

. دیرا درک کن« حل مشکل»و « گوش کردن» نیتفاوت ب دیشما با نیهمچن
 یتحل کند. پس وق عیکه دوست دارد مشکلات را سر دیباش یشما شخص دیشا
کند، شما به او  یصحبت م شیها یتان با شما در مورد نگران یعاطف کیشر

 یفعاط کیاست که شر نیا دیمتوجه شو دیکه با یز ی. چدیده یراه حل ارائه م
 یلیخ یداشته باشد که فقط در مورد آن با شما حرف بزند. برا ازین دیتان شا

شود آن اتفاق را در ذهن شان  یها حرف زدن در مورد مشکل شان باعث م
 .پردازش کنند

 

 شود رابطه تان محکم تر شود؟ یگوش دادن مؤثر باعث م چرا

کند. در عوض، به آنها  ینم یبه آنها کمک د،یبه او راه حل ارائه کن عاً یسر اگر
 . چطور؟دیکمک کن

را  که احساسش دیو به او اجازه ده دیسوال بپرس د،یبه او گوش کن دیتوان یم
و خود را به ا یکم کم راه حل ها دیتوان یبا شما به اشتراک بگذارد. بعد م

 .دیبده شنهادیپ

 

 

 

https://negareshenik.ir/
https://negareshenik.ir


Negareshenik.ir 

 

 7 

اعث کار ب نیا نکهیا لیخواهم دل یسخت به نظر برسد اما م یکم دیکار شا نیا
 :میشود رابطه تان قدرتمندتر شود را بگو یم

. دیشود شما طرف مقابل تان را بهتر درک کن یکار باعث م نیا یاز طرف  -1
 .دیتا او را درک کن دیکن یو سخت تلاش م دیپرس یاز او سوال م

شود. اکثر افراد شنونده  یاو هم از کار شما شگفت زده م گر،ید یاز طرف  -2
 یحال، اکثر افراد هم دوست دارند اتفاق نی. در عستندین یفعال خوب ی

 یبه اشتراک بگذارند. پس شما م گرانیافتاده را فقط با د شانیکه برا
 .دنهست یفعال یکه شنونده  یاز آن دسته کوچک از افراد یکی دیشو

 

 !پدر و مادر خودت و او را دوست داشته باش -2

که با پدر و مادر طرف مقابل شان مشکل دارند؟  دیشناس یتا زوج را م چند
پدرزن با داماد نسازد. هر چه که  دیشا ایمادرشوهر با عروس نسازد  دیشا

ه ک نجاستیاست. مشکل ا یعیآنها طب نیجنگ و دعواها ب یسر  کیباشد، 
 .کنند یم لیرا به رابطه شما تحم یادیآنها فشار ز

 

 شما احساس ایکه پدر شما و همسرتان با هم مشکل دارند. آ میفرض کن مثلاً 
 د،یشما همسرتان را هم دوست دار د؟یافتاده ا ریدو نفر گ نیا نیکه ب دیکن ینم

که دوست  یافراد نیخواهد ب یدلش نم یچکسی. هدیپدرتان را هم دوست دار
 .را انتخاب کند یکیشان دارد، 
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است. همسرتان و  یجنگ و جدال، کار مشکل نینشدن در ا ریحال، درگ نیا با
انجام داد با شما  یگر یکه د یو در مورد کار  ندیآ یشما م شیپدرتان هر دو پ

. است یوحشتناک یویمثال است، اما سنار کیفقط  نیکنند. ا یصحبت م
ادامه  اجنگ ه نیتوانند خراب شوند اگر ا یرابطه ها م نیمستحکم تر یحت

 .کند دایپ

 

که پدر و مادر همسرتان را دوست  دیده ادیبه خودتان  دیتوان یچطور م پس
 دهیا نیدارد. اما به طور معمول، ا یشما بستگ طیمطمئنا به شرا د؟یداشته باش

ار که به خاطرش شکرگز دیکن دایرا پ یز یه در آنها چبتواند خوب باشد ک دیشا
 یو رو دیکن دایچقدر کوچک باشد، اما آن را پ ستی. مهم ندیو قدردان هست

جنگ با آنها، دوستشان داشته  یکار به جا نیبا ا دیکن ی. سعدیآن تمرکز کن
 .دیباش

 

از دن لاک  نییپا یویدیها فوق العاده مهم است، و نهیدر تمام زم یشکرگزار 
 .دینیرا حتما بب یدر مورد شکرگزار 

 ویدیودانلود 
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 یر یپذ بیآس تیقابل نیتمر  -3

 

 

 د؟یهست ریپذ بیتان چقدر آس یعاطف کیدر مقابل شر ✔

 آنها از ترس ها، نقص ها و اشتباهات گذشته شما آگاه هستند؟ ایآ ✔

 د،یدهد که خودتان باش یرابطه اجازه م کیبودن به هر دو نفر  ریپذ بیآس
  .بدون ترس از طرد شدن
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 دیرا بشناس ییزوج ها دیهست. شا قیعم یرابطه  کیقدرتمند،  یرابطه  کی
. دیکه مثل آنها باش دیخواه یکنند و شما نم یرفتار م یبا هم رسم یلیکه خ

دارند.  یرا از هم پنهان نگه م زهایاز چ یسر  کیدر رابطه، معمولا هر دو نفر 
ه را ب زیترسند که به طور کامل همه چ یدر کار نباشد، اما م یقصد بد دیشا
 .ندیبگو یگر ید

 

 گریکدیرا در مورد  زیاست که دو طرف همه چ یقدرتمند، رابطه ا یرابطه  کی
ه خودتان را ب یحت د،یرا با او به اشتراک بگذار زیهمه چ دیبدانند. اگر بتوان

به شما احساس  نیکند و همچن یتر م یورابطه ق نیا نیاز طرف یکیعنوان 
که همسرتان  هدد یم تیبه شما احساس امن لیدل نیدهد. به ا یم تیامن

 .تانیها یها و بد یبا تمام خوب رد،یپذ یم دیشما را همانطور که هست

 

 هنکی. تا امیبحث و جدل داشت یلیمان خ ییدوران آشنا لیو همسرم در اوا من
 م؟ی. پس چکار کردمیدار گریکدیاز  یکه ما فقط انتظارات متفاوت میدیفهم

و در  مینک دایو شناخت پ میباش ریپذ بیکه نسبت به هم آس میگرفت میتصم
که به  میقرار دار ی. حالا ما در نقطه امیمورد انتظارات مان با هم صحبت کن

 .میبا هم دعوا کن میتوان یم یسخت
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 یزن و شوهر  یاز دعواها یر یجلوگ کیتکن 3 

زن و  یاز دعواها یر یجلوگ کیتکن 3 ویدیو کیخواهم در قالب  یم حالا
رابطه  کینحوه برطرف کردن تعارض ها و اختلافات  نیو همچن یشوهر 

دوره روابط با  کیبدهم. دن لاک و همسرش  ادیرا از دن لاک به شما  ییدوتا
 قسمت 19 یدوره ط نیبرگزار کرده اند که ا« آلفا، خانم باهوش یآقا»عنوان 

 ویدیو نیقرار گرفته است. ا کینگرش ن تیسا ژهیبه طور کامل در بخش و
 جانیهم نیآنلا دیتوان یدوره هست که به طور کامل م نیقسمت هفتم ا یبرا

 :دینگاه کن

 ویدیودانلود 

 یجلسه عاطف لیتشک -4
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 کند؟ یو چطور به داشتن رابطه قدرتمند کمک م ستیچ یعاطف جلسه

لسه ج کیکه در  دیکن نییرا تع یتان زمان یعاطف کیبار، شما و شر کی یسال
 .یکار  یجلسه  کیدرست مثل  د،یدر مورد رابطه تان بحث کن

 یجواب م یخوبدر رابطه تان به  ییچه کارها نکهیدر مورد ا یجلسه عاطف در
لحظه به  نیاز ا نکهیدر مورد ا نیدهد و همچن یجواب نم ییدهد و چه کارها

تان  تا رابطه دیبکن ییبرود و چه کارها شیرابطه تان چگونه پ دیخواه یبعد م
 .صحبت کرد دیبهتر شود، با

 ایدر مورد کسب و کار، بچه ها  ،یعاطف یمهم است که در جلسه  یلیخ
است در مورد شما دو نفر و  یصرفاً جلسه ا نی. ادیصحبت نکن گرید یزهایچ

 .تان نیب یرابطه 

 کی ندهیکه در آ دیدر رابطه تان وجود دارد، بخواه یتعارض ایاختلاف نظر  اگر
 دیوانت یاست، م یاورژانس یلیاگر خ ای دیکن انیو بعد آن را ب دیجلسه بگذار

 .دیبگذار یجلسه اورژانس کی

 

 ست؟یچ یعاطف از جلسه هدف

. دیسی. در عوض، مشکل تان را بنودیفتیاست که در لحظه دعوا ن نیا هدف
و تا زمان جلسه  دیکن ادداشتیآمد را هم  شیپ تانیمشکل برا نیکه ا یزمان

از آن  شتریب ایشود  یآن مشکل خودش حل م ای. تا آن زمان دیمنتظر بمان
 یم یاطفع اتجلس نیا لی. تشکدیایتا زمان جلسه ب دیکن یبه آن فکر نم گرید

 .از شما و همسرتان شود یادیز یتواند مانع تلف شدن انرژ 
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در آن  دیکه بخواه ستیمنظور ن نیبه ا یعاطف یباشد که جلسه  ادتانی
است که افکارتان را با هم به اشتراک  نیا ی. بلکه برادیرا سرزنش کن گریهمد
چه خوب و چه بد.  د،یدر مورد هر دو وجه رابطه تان صحبت کن دی. بادیبگذار

 .شود یکار باعث داشتن رابطه قدرتمند م نیا

 

 د؟یشناس یداشتن رابطه قدرتمند م یبرا یگر ید یچه نکته  شما

 

 :دینیکنم بب یم شنهادیدوره از دن لاک را به شما پ نیا
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