
להסכמה מתח   – זוגית  לשיחה   מדריך 

ופורייה 10 אמפתית  לשיחה  מחקר  מבוססי   כלים 

הנרכשת מיומנות  הן  טובות  שיחות  וגילה : עשורים  לאורך  זוגות  אלפי  אחרי  עקב  בעולם , המוביל  הנישואים  חוקר  גוטמן , פרופ 'ג'ון  , , 

בפשטות  – שלכם  לידיים  הזו  החוכמה  את  מביא  הבא  המדריך  איתה.  שנולדים  מתנה   לא 

הפנימי .1 הסנגור  הרדמת   – פעילה   הקשבה 

מהזמן  25%- מקשיבים כ האנשים  שרוב  מראה  מחקר  לענות . לא  לשמוע , הקשב  לומר . מה  תתכנן  אל  עצור .  – מגיב  שאתה  לפני   

אותו שומעים  שבאמת  מרגיש  שמישהו  ברגע  מתחילות  ביותר  הטובות  השיחות  תשובה . בהכנת  הנותרים  את 75%  ומשקיעים  . 
 

נכון .2 אותך  להבין  רוצה  אני   –  שיקוף 

שולח השיקוף  חוכמה . זו   – חולשה  לא  זה  מרגיש ש ."... אתה  הבנתי נכון , אם  שלך" : במילים  זוגך  בת  שאמר בן/ הדברים  עיקר  על  חזור   

תסכול מתוך  דבר  אותו  על  ושוב  שוב  לחזור  צורך  המתח ,ואין  יורד  כך  בודק ". – אני  שהבנתי  מניח  לא  חשוב לי .אני  אתה  עמוק" : מסר  . 
 

השקטים .3 הרוצחים  את  הכירו   – גוטמן  של  הפרשים   ארבעת 

לעג( לשמיים , בוז )עיניים  תמיד ,("... אתה  ביקורת ") מהמקרים : גירושין ב-91%  שמנבאים  תקשורת  דפוסי  ארבעה  זיהה  גוטמן  פרופ 'ג'ון  , 

לעצור רגע  זהו   – מהם  באחד  משתמשים  עצמכם  את  שומעים  שאתם  פעם  בכל  ושתיקה .( כיבוי  וסגר ) אשמתי ,("! לא  זה  הגנתיות ")  

מחדש ולנסח  . 

האדם .4 על  לא  המעשה , על   – ביקורת  ולא   תלונה 

האישיות על  ביקורת  שיחה ; פותחת  מעשה  על  ספציפית  תלונה  עצלן ." תמיד  אתה  לבין " המטבח " את  לא פינית  עצום בין " הבדל   יש 
צריך מרגיש ...ואני  בצורה" :כש ...אני  נסח  הגנתיות . ומייצרת  אותה  סוגרת  ..." 

 

אישית" .5 מהתמונה -" אחריות  חלק  אני   גם 
הזו בסיטואציה  תפקידי  מה  שאל" : בגללך ," הכל  במקום " צודקים . כשהם  חלקית גם  אחריות  לוקחים  גוטמן  לפי  מוצלחים   ."?זוגות 

אמיתי דיאלוג  ולפתוח  להירגע  הצדדים  שמאפשרת לשני  גבורה  היא   – כניעה  אינה  אישית  אחריות  . 
 

מוסכמת .6 עצירה   (Time - Out) – מדי  גדולה   כשהאש 

לפחות דקות   20- השיחה ל את  לעצור  ביניכם  מוסכם  קוד  על  תפו  דרמטית . יורדת  הרציונלית  החשיבה  יכולת  לראש , עולה  כשהדם  , 

יותר הרבה  לפתרונות  מגיעים  בזמן  לעצור  שלומדים  שזוגות  מוכיחים  גוטמן  מחקרי  חוכמה . זו   – בריחה  לא  זה  כך . אחר  אליה  ולחזור   

מהר . 

7. 5:1 – גוטמן  של  הקסם   יחס 
אפשר ויכוח , בתוך  אחת .גם  שלילית  אינטראקציה  כל  על  חיוביות  אינטראקציות  לפחות 5  מייצרים  ומאושרים  יציבים  שזוגות  גילה  גוטמן   

הקשר על  שמגנות  נקודות  מרוויחים " אלה " כל   – עדין  מגע  האמת של השני , בנקודת  הכרה  קטן , חיוך  חמים : להיות  . 
 

אותן .8 תסגור  אל  דלתות , פתח   – פתוחות   שאלות 

שיהיה שונה רוצה  היית  הזו" ,"?מה  בסיטואציה  לך  קשה  מה הכי  אותן" : פותחות  פתוחות  שאלות  שיחות . מסיימות  לא  שאלות כן/ ?". 

שלך הצדק  לגבי  רק  לא   – הפנימי  עולמו  לגבי  סקרן  שאתה  מראה לשני  היא  נאומים . עשרה  טובה שווה  שאלה  . 
 

ראש .9 כך  אחר  לב , קודם   – רגשית  הבנה  מול  פתרון   הצעת 

פתרונות רגשית , אותו  שהבינו  מרגיש  לא  כשאדם  הבעיה : פתרונות . בונה  כבר  ומדבר ,והשני  מרגיש  מהצדדים  אחד  שכיחה : טעות   

פתרון הציע  כך  אחר  ורק   – מאוד " לך  קשה  שזה  מבין  – "אני  מלאה  רגשית  הכרה  קודם תן  הזהב : כלל  כדחייה . נתפסים  . 
 

ברורה .10 תוצאה  ללא  מהשיחה  תצאו  אל   – והסכמה   סיכום 

בסוף שאלו  קדימה . ומניע  תחושת הישג  יוצר  שיחה  סיכום  קטנה . ברורה ולו  בהסכמה  שיחות  מסכמים  מוצלחים  שזוגות  מצא  גוטמן  : 

באוויר" שנגמרת  שיחה  על  עדיף  עוד יום " זה  על  שנחשוב  הסכמנו  אפילו " מהיום ."? אחרת  עושים  אנחנו  מחליטים" ,"?מה  אנחנו  מה  אז  . 
 

הבאה �� השיחה  את  ישפר  בלבד   אחד  שתאמצו ,גם  כלי  כל  יחד . לנצח  היא  המטרה   – בוויכוח  לנצח  אינה  המטרה  זכרו : . 


