
 

 

 تر شویم های بیا نزدیککارت

 نسخه عاشقانه 

❖ 

 تر وگوهای نزدیک راهنمای گفت 
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 دارد؟ وگو رابطه را زنده نگه می چرا گفت  

در  ای نزدیک دارند، هر روز  که با هم زندگی یا رابطهکسانی  بیشتر  

. ولی زنندمیهم حرف  با    ی فرداها و برنامهکار، خرید، قبضی  باره

که  کم کنند  فراموش  است  ممکن  این  حال  کم  بپرسند:  را  همدیگر 

و یا چه چیزی تو را به  روزها ذهنت درگیر چیست؟ چه آرزویی داری؟  

ها در طول زمان عوض آدمکند؟  مانند روزهای اول رابطه خوشحال می

های پیش  شوند و کسی که کنار ماست، امروز همان آدم سالمی

 نیست.

که   را  کسی  درونی  دنیای  شناختن  رابطه،  پژوهشگر  گاتمن،  جان 

ی او، دو نفری که  نامد. به گفتهی عشق« میدوستش داریم »نقشه

دارند، روزهای سخت را بهتر از    دیگرتری از دنیای همی دقیقنقشه 

 گذرانند.  سر می

تر شویم، نسخه عاشقانه« برای دو نفری ساخته  ی »بیا نزدیکهدیه

رابطه که  عاشقانهشده  نامزد، ی  شوهر،  و  زن  دارند؛  هم  با  ای 

پسر، یا دو نفری که مسیرشان را با هم انتخاب دختر و دوستدوست

کارتکرده این  با  ژیکال  آفرینش  خانه  بهانهاند.  میها  تا  ای  سازد 

 ، دوباره به خانه بیاورید. اندگم شدهرا که در شلوغی روزها  هایی  حرف

هنوز  ها میکه سال را  کسی   برای    هایحرف شناسید،  زیادی 

 گفتن دارد؛ کافی است بپرسید و گوش بدهید. 
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 ی ژیکال چه هستند؟ های عاشقانهکارت  

مجموعه   شده  ۱۰۰این  چیده  مرحله  در سه  که  دارد  هر  کارت  اند. 

 ی قبل است:تر از مرحلهمرحله یک رنگ دارد و یک پله عمیق

)سبز(:   • برای    ۳۴نزدیک  و  خاطرهکارت  خنده  قدردانی،  ها، 

 . ی یک گفتگودغدغهوهوای امروز. شروع شیرین و بیحال

)زرد(:  نزدیک • نیازها، احساس   ۳۳تر  برای  دلخوریاتکارت  های  ، 

 تان.کوچک و جای خانواده و دوستان در زندگی

های نگفته، آشتی، آینده  کارت برای حرف ۳۳ترین )قرمز(: نزدیک •

 تان بماند.خواهید همیشه در رابطهو آنچه می

را دنبال میپرسش آیندهها شش هدف  ی مشترک، کنند: ساختن 

های  های تازه، زیباتر کردن لحظهها و ساختن خاطرهیادآوری خاطره

عاشقانه، نزدیکی عاطفی، همراهی در روزهای سخت، و لذت بردن 

؛ هم هستاز جمع خانواده و دوستان. در هر مرحله دو کارت »بازی«  

 دهید.جای پرسش، کاری کوچک که همان لحظه با هم انجام میبه

کارت پایهاین  بر  پژوهشها  روانی  طراحی های  رابطه  شناسی 

اند: »مثلث عشق« رابرت استرنبرگ )صمیمیت، شور و تعهد(، شده

های  ی شناخت و تحسین همراه، و پژوهشکارهای جان گاتمن درباره

 ی مشترک. های تازهی نزدیکی تدریجی و تجربهآرتور آرون درباره
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 پیش از بازی؛ فضا را آماده کنید   

وگوی خوب به وقت آزاد و ذهن آرام نیاز دارد. لازم نیست شب  گفت

 خاصی باشد؛ کافی است برای چند دقیقه، فقط برای هم باشید. 

 در خانه 

این   • از  استفاده  برای  مناسبی  زمان  شام  در سر سفره  گاهی 

 ها است.  کارت

است   • گوشیبهتر  و  کنید  تلویزیون  خاموش  را  گفتگوی  ها  تا 

 . تری را تجربه کنیدعمیق

نور را کم کند،  تواند بر روی تخت دراز بکشد،  گاهی یک نفر می •

و همراه خود را برای    موسیقی آرامی بگذارد،  شمعی روشن کند

 .ها صدا بزندگفتگو و استفاده از این کارت

چای یا نوشیدنی دلخواهتان را آماده کنید و جایی بنشینید که   •

 روی هم یا کنار هم راحت باشید.روبه

 بیرون از خانه 

ای، فرصت خوبی  نیک آخر هفته یا یک سفر جادهای دنج، پیککافه •

 چند کارت است. استفاده از برای 

ای  ببرید؛ چند کارت از مرحلهبا خود  ها را  ی کارتلازم نیست همه •

 خواهید بردارید و در کیف بگذارید.که می

کارت • عمومی،  جای  مرحلهدر  مناسبهای  »نزدیک«  ترند؛  ی 

 تر را برای خلوت خودتان نگه دارید.های عمیقحرف
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 از راه دور

ها را در یک تماس تصویری  کارتاگر به خاطر کار یا سفر از هم دورید،  

 دهید.خواند و هر دو جواب میبازی کنید. یکی کارت را می
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 ی بازی شیوه  

سه   • از  نزدیکمرحله  یکی  نزدیکنزدیک،  و  ب ترین  تر  پایهرا  ی  ر 

انتخاب کنید. اگر بار اول است، از »نزدیک«  لحظه خود  وهوای  حال

 شروع کنید.

های همان مرحله را بُر بزنید و نوبتی کارت بکشید. کسی کارت •

می دیگری  برای  را  آن  کشیده،  را  کارت  را  که  جوابش  خواند، 

 دهد.شنود و بعد خودش هم جواب میمی

توانید از دو کارت بگذرید.  هر کدام از شما در هر نوبت بازی می •

 لازم نیست دلیلش را بگویید.

آنکارت • انجام دهید؛  لحظه  را همان  بازی  و  های  برای خنده  ها 

 اند، نه برای مسابقه.نزدیکی

دنباله • کرد،  کنجکاوتان  جوابی  بعدی  اگر  کارت  بپرسید؛  را  اش 

 تواند صبر کند. می

»بعدش چی شد؟« · »اون موقع چه حسی داشتی؟« · »من چطوری 

 تونم کمکت کنم؟« می

 چند کارت؟ 

یکی.  مرحله  از هر  یا  کافی است؛  کارت  یا چهار  نوبت، سه  در هر 

سازد و همین بهترین نتیجه  وگو میگاهی یک کارت یک ساعت گفت

اند کارت برای تمام کردن در یک شب نیستند؛ مخزنی  ۱۰۰است. این  

 .استفاده کنیداز آن توانید میها ها و ماهکه هفته
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 وگو های گفتآیین  

میرابطه گرم  تکرارشونده  و  کوچک  کارهای  با  کارتها  را  مانند.  ها 

 بخشی از روال خودتان کنید:

گفت • »شب  را  هفته  در  ثابت  شب  مثلاً  یک  بگذارید؛  وگو« 

 ها. شبپنجشنبه

 جای گوشی، یک کارت بردارید. پیش از خواب، به •

 در سفر، روی صندلی ماشین یا قطار، چند کارت همراهتان باشد.  •

ها استفاده کنید: سالگرد ازدواج یا آشنایی،  ها از کارتمناسبتدر   •

 شب یلدا، سپندارمذگان و ماه عسل.

شوند. یک سال بعد، همان با گذشت زمان عوض می  شماهای  جواب

تان ها را دوباره بازی کنید و ببینید چه چیزهایی در شما و رابطهکارت

 تغییر کرده است.
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 وگوی امنهای گفتقاعده  

دهند که هر دو نفر احساس امنیت کنند. ها وقتی جواب میاین کارت

 سازد:ی ساده این امنیت را میچند قاعده

ها به گفتگو عمق و معنا  لبخند و حس خوب و نگاه کردن به چشم •

 بخشند، حس خوب بدهید و حس خوب بگیرید.  می

شنونده خوب و مهربانی باشید، مهر بورزید و عطر مهربانی را در   •

 خانه بیافشانید.  

ها را قضاوت یا اصلاح نکنید. هر کس از دنیای خودش حرف  جواب •

این گفتگو برای عمق بخشیدن به رابطه شما و شناختن    زند.می

 های شما. های شماست و نه باز کردن اختلافتفاوت

ها را در  اند؛ آناید، امانتوگوها شنیدههایی که در این گفتحرف •

 های بعدی به روی هم نیاورید.دلخوری

 اند.های لمس و صمیمیت جسمی همیشه اختیاریکارت •

ی بازی نداشت، اصرار نکنید. این یک دعوت  اگر همراهتان حوصله •

 است، نه آزمون.

بحث • گفتگو   اگر  همان  در  را  بازی  گرفت،  و  بالا  کنید  تمام  جا 

که  تان را در آغوش بگیرید و ساده بگویید: »قربونت برم من  همراه

 . نهایت دوستت دارم«اینقدر حساسی، بی

نفر   دو  فقط  ندارد؛  وجود  غلط  و  درست  جواب  بازی  این  در 

 همدیگر را بهتر بشناسند.دنیای خواهند می
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 تان خوب نیست اگر این روزها رابطه  

دارند. اگر این روزها از هم فاصله    ی همها روزهای سختی رابطههمه

و یکی از طرفین حوصله    اند،ها روی هم جمع شدهاید یا دلخوریگرفته

هم  از  اگر  اما  کنید.  موکول  دیگری  زمان  به  را  گفتگو  ندارد،  را  لازم 

توانند کمک ها میاین کارتخواهید آشتی کنید،  ناراحت هستید و می

 کنند؛ به شرط اینکه آرام و با احتیاط شروع کنید.

 ی »نزدیک« و فقط دو یا سه کارت شروع کنید. فقط از مرحله •

ترین« را برای روزهایی بگذارید که حالتان بهتر  ی »نزدیکمرحله •

 است. 

سرزنش   • را  کسی  کسی  بگذارید:  قرار  هم  با  بازی  از  پیش 

 تواند کارتی را کنار بگذارد. کند و هر کس مینمی 

ها پنهان مانده  دهد که مدتوگو چیزهایی را نشان میگاهی گفت

تان کنید رابطهها جای مشاوره نیستند. اگر احساس میبود. این کارت

گفت دارد،  نیاز  بیشتری  کمک  خانواده  به  مشاور  یک  با  بهترین  وگو 

 حل است.راه

ی تلفنی رایگان، »صدای برای مشاوره اگر شرایط بحرانی است  

تان گیری کنید. اگر در رابطه ( را شماره ۱۴۸۰مشاور« بهزیستی )

کارت این  دارد،  وجود  ترس  یا  راه خشونت  با ها  نیستند؛  حل 

 ( تماس بگیرید.۱۲۳اورژانس اجتماعی )
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 وگو بعد از گفت  

ها را کنار گذاشتید، چند دقیقه با هم مرور کنید: امشب  وقتی کارت

ما را غافلگیر کرد؟ از  ش ای از هم فهمیدیم؟ کدام جواب  چه چیز تازه

 کدام لحظه بیشتر لذت بردیم؟ 

ای را که امشب  توانید جملهکند. میوگو را ماندگار مینوشتن، گفت

شنیدید، روی کاغذی بنویسید و برای همراهتان بگذارید. اگر »باکس  

ی خوبی برای  ها بهانههای عاشقانه« ژیکال را دارید، این شبنامه

 ی بعدی است. نوشتن نامه

ی ای است که در آن هنوز کنجکاویم؛ درباره رابطه ی خوب،  رابطه

 سازیم.ی آنچه با هم می هم، و درباره 
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