


باورهاى اشتباه درباره زندگي مشترك

صـــميميت در روابــط زناشويى

مفــهوم واقــــــعي عشق

الگوهاى ناسالم در روابط زناشويى

مهارت هاى ضروري براى زندگى مشترك

ويژگــى هاى ازدواج مـــوفق

اصول پايه براى پدر و مادرهاى جوان
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صـفـحـه 2

نبايد مــــــحبت خود را نشان دهى،  
نبايد طرف مقابلت بفهمد كه دوستـــش دارى،  

چون آن وقت ســـوء استفاده مى كند  

چنين باورهايى هــم نشان دهندة احكام كلى هستند كه در اثر تجربه مستقيم يا غير مستقيم 
افراد و به اشتباه ايجاد شده است. اين افراد نيز تجارب منفى و توأم با مشكل با ديگران داشته اند 

و ياد گرفته اند احساسات خود را بيان نكنند چون ممكن است مورد سوء استفاده قرار بگيرند.
 نكته مهم آن است كه ابراز و بيان احساسات مثبت نه تنها به ارتباطات ما و به خصوص ازدواج 
صدمه نمى زند، بلكه بسيار سالم است و تضمين كنندة كيفيت مثبت ازدواج مى باشد. نكته 
اساسى و مهم آن است كه اتفاقاً بسيارى از ازدواج ها به اين دليل با مشكل رو به رو مى شود 

كه افراد ياد نگرفته اند، احساسات مثبت خود را نشان دهند.

ازدواج باعث درمان مشكلات روانى است ازدواج باعث درمان مشكلات روانى است   

بعضى از مردم به اشتباه تصور مى كنند ازدواج مى تواند مشكلات و بيمارى هاى روانى را 
درمان كند. اين باور به شدت اشتباه است. هيچ يك از بيمارى هاى روانى با ازدواج درمـان 
نمى شوند. ازدواج شفا نيست. اين عده به شدت از اين نكته ناآگاهند كه ازدواج يك استرس 
در حد متوسط است. افراد عادى نيز پس از ازدواج تا مدتى دچار مشــكل مى شوند و ثبات 
و تـــعادل معمول زندگى خود را از دست مى دهند و مدتى طول مى كشد تا بتــوانند با اين 

استرس سازگار شوند. 
در همين رابطه باور ديگرى وجود دارد كه ازدواج باعث افزايش مسئوليت پذيرى مى شود. 
اين باور نيز شبيه باور بالاست كه عده اى از مردم تصور مى كنند مى توانند با استفاده از ازدواج 
فردى را كه مسئوليت پذير نيست به فردى مسئول تبديل كنند. در اين رابطه بــايد دانست 

ازدواج وسيله اى براى تغيير رفــتار انسان نيست.

بـــاورهاى اشتبــــاه
دربـــاره زنــدگي مشتــرك

و ياد گرفته اند احساسات خود را بيان نكنند چون ممكن است مورد سوء استفاده قرار بگيرند.
 نكته مهم آن است كه ابراز و بيان احساسات مثبت نه تنها به ارتباطات ما و به خصوص ازدواج 
صدمه نمى زند، بلكه بسيار سالم است و تضمين كنندة كيفيت مثبت ازدواج مى باشد. نكته 
اساسى و مهم آن است كه اتفاقاً بسيارى از ازدواج ها به اين دليل با مشكل رو به رو مى شود 

كه افراد ياد نگرفته اند، احساسات مثبت خود را نشان دهند.

  ازدواج با فردي ديگري، احتمــال موفقيت بيشتري داشت   ازدواج با فردي ديگري، احتمــال موفقيت بيشتري داشت 

بعضى افراد كه امكان ازدواج با افراد متعددى داشته اند و به خصوص دخترانى كه خواستگاران بعضى افراد كه امكان ازدواج با افراد متعددى داشته اند و به خصوص دخترانى كه خواستگاران 
متعددى داشته اند، يا پسراني كه انتخاب هاي زيادي داشته اند،  پس از ازدواج به ويـژه متعددى داشته اند، يا پسراني كه انتخاب هاي زيادي داشته اند،  پس از ازدواج به ويـژه 
هنگامى كه با همسرشان مشكل پيدا مى كنند، اين فكر به سراغشان مى آيد كه اگر با هنگامى كه با همسرشان مشكل پيدا مى كنند، اين فكر به سراغشان مى آيد كه اگر با 

ديگرى ازدواج كرده بودند اين مشكل پيش نمى آمد.ديگرى ازدواج كرده بودند اين مشكل پيش نمى آمد.
نتيجه اين فكر، احـساس حسرت و پشيمانى است كه بـاعث مى شود فرد نسبت به زندگى نتيجه اين فكر، احـساس حسرت و پشيمانى است كه بـاعث مى شود فرد نسبت به زندگى 
مشترك دلسرد و بى علاقه شود. حقيقت آن است كه اصلاً مشخص نيست اگر اين ازدواج مشترك دلسرد و بى علاقه شود. حقيقت آن است كه اصلاً مشخص نيست اگر اين ازدواج 
صورت نمى گرفت و او با شخص ديگرى ازدواج مى كرد چنين مشكلاتى پيش نمى آمد. صورت نمى گرفت و او با شخص ديگرى ازدواج مى كرد چنين مشكلاتى پيش نمى آمد. 

اين تفكر از اساس غلط است و هر ازدواجي مــشكلات خاص خود را دارد.اين تفكر از اساس غلط است و هر ازدواجي مــشكلات خاص خود را دارد.
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عامل مهمى كه در بسيارى از موارد ممكن است 
به تصميم گيرى هاى احـساسى و در نهايت 
ازدواج هاى ناسالم ختم شود و يا روابط دو نفر را 
پس از ازدواج  و شروع زندگي مشترك مختل 
كند، وجود باورهاى اشتباه در مورد ازدواج است، 
چنين باورها و نگرش هاى غلطى مـنجر به آن 
مى شود كه جوانان در تصميم گيري براي ازدواج 
گام هاى اشتباه بردارند و يا پس از ازدواج، زوجين 
جا  اين  در  كند.  كشمكش  و  تعارض  دچار  را 
تعدادى از رايــج ترين اين باورها مورد بـررسى 

قرار مى گيرند.
البته آنچه در اين جا ذكر مى شود تنها برخى از 
رايج ترين باورهاي اشتباه درباره ازدواج هستند 
ولي متاسفانه باورهاي اشتباه ديگر نيز وجود دارد ولي متاسفانه باورهاي اشتباه ديگر نيز وجود دارد 
كه قابل تامل مي باشند. آيا شما يا اطرافيانتان كه قابل تامل مي باشند. آيا شما يا اطرافيانتان 

درگير اين باورها بوده ايد؟درگير اين باورها بوده ايد؟

ويژه نامه دانشجوى متاهل
پيـام مشــاور
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صـفـحـه 3

ازدواج راهى است براى سعادتمند شدن  

بسيارى از افراد ازدواج را راهى براى سعادتمند شدن مى دانند. اين 
عده تصور مى كنند با ازدواج همه مشكلات به پايان مى رسد و 
بعد از آن مشكل ديگرى در زندگى نخواهند داشت. به همين دليل 
اين عده هنگامى كه با استرس ازدواج رو به رو مى شوند بسيار 
واكنش هاى شديدى از خود نشان مى دهند. زيرا برخــلاف 
تصـور آنان نه تنها مشكلات پايان نيافته بلكه گاهى شـديدتر هم 
مى شود. گاهى اوقات اين عده شروع به سرزنش و مقصر دانستن 
همسر و خانواده وى مى كنند و تصور مى كنند به علت رفتارهاى 
نـامناسب يا ضــعف آنان است كه ازدواج آنها با خوش بختى و 

سعادت كامل همراه نــبوده است.

ازدواج يعنى اســــارت  

بعضى افراد ديدگاه بسيار بدبينانه اى نسبت به 
ازدواج دارند و آن را نوعى محدود شدن آزادى هاى 
خود مى دانند. معمولاً اين باور در ميان مردان 
بيشتر ديده مى شود. حقيقت آن است كه اين 
ديدگاه بسيار افراطى است. اگرچه، پس از ازدواج 
زوجين تغييراتى در برنامه خود مى دهند و برنامه 
زندگى آنها تغيير مى كند ولى در حدى نيست كه 
مــجبور شوند تمام فــعاليت ها و تفريحات خود 

را كنار بگذارند.

شوهر بايد همسرش را به همه خواسته هايش برساند  
شوهر بايد همه مشــكلات او را حل كند  

با اين طرز فكر وارد زندگى مشترك مى شوند كه  از دختران  بعضى 
همسرشان بايد همه خواسته هاى آنان را تأمين كند، آنان را به آرزوها و 
خواسته هايشان برساند و نقش همه جانبه اى را در زندگى آنها ايفا كند. 

چنين انتظاراتى بسيار غير منطقى و افراطى است.
زن و شوهر هر دو تلاش مى كنند تا زندگى بهترى براى يكديگر ايجاد 

كنند. وظايف زن و شوهر متقابل است.

زن و شوهر بايد كاملاً وقتشان را با هم بگذرانند زن و شوهر بايد كاملاً وقتشان را با هم بگذرانند   

گاهى اوقات زوجـين باور دارند كه پس از ازدواج بايد كاملاً تمام برنامه هاى 
آنها به صورت مشترك باشد و زمانى را براى اوقات شخصى و خصوصى 
براى يكديگر قائل نيستند. اين طرز فكر اشتبـاه است. زن و شــوهر در عين 
حال كه اوقاتى را با برنامه هاى مشترك و با يكديگر مى گذرانند، به اوقات 

شــخصى و خصوصى نيز احـــتياج دارند.

به هـــيچ كسى نمى توان اعتماد كرد.  
مــردها غير قابل اعتمادند، زن ها فريب كارند  

هر سه ديدگاه بالا بسيــار افراطى و ناشى از كلى سازى مسائل مى باشند. 
معمولاً اين ديدگاه ها در اثر تــجارب ناخوشايند قبلى ايجاد مى شود. 
معمولاً اين افــراد يا مستقيماً تجارب ناخوشايندى در ارتباط با جنس 
مخالف داشته اند يا به صورت غــير مستقيم مثلاً از طريق شــنيدن اتفاق 
ناخوشــايندى كه براى دوستـان يا يكى از اطــرافيان ايــجاد شده است، 
چــنين تجــربه اى داشته اند. در حالى كه اين ديدگاه هاى افـــراطى 
نادرست اند و نـمى توان صفت مــنفى را به همه مــردان يا همه زنـان 

نــسبت داد.

  زن و شوهر بايد كاملاً شبيه هم باشند

بعضى از افراد تصور مى كنند كه كه زوجين بايد در علايق، سليقه، 
طرز تفكر، رفتار، آداب و رسوم، خواسته ها و ... كاملاً شبيه يكديگر 
باشند و اگر تفاوتى بين زوجين وجود داشته باشد، نشانه عدم موفقيت 
آنان در ادامه زندگى مشترك است. حقيقت آن است كه انسان ها 
متفاوتند. حتى افراد دوقلوى يكسان هم با يكديگر تفاوت دارند چه 
رسد به دو انسان از دو جنس متفاوت و با زمينه هاى اجتماعى، 

فرهنگى و خانوادگى كاملاً متفاوت.
بنابراين، طبيعى است كه زوجين با يكديگر تفاوت داشته باشند. مهم 
آن است كه بدانند با اين تفاوت ها و اختلافات چگونه با يكديگر 

زندگى كنند كه كمتر دچار مشكل يا بحران شوند.

زن و شوهر بايد هــمه مسائل خود را  
به يــكديگر بــگويند  

بعضى افراد تصور مى كنند كه زوجين بايد همه مسائل زندگى خود را 
از گذشته هاى دور و نزديك به يكديگر بگويند. حتي مسايلي كه 
ارتباطي به آينده رابطه ندارد و حقي از طرف مقابل زايل نمي كند، اين 
باور به اندازه اى در ميان مردم رواج دارد كه اگر فردى نكته اى از 
زندگى اش را كه كاملاً تمام شده و ديگر ربطى به مسائل كنونى ندارد، 

به طرف مقابل نگويد احساس گناه مى كند.
به  ندارد  را كه تمام شده و ربطى به زمان حال  آنچه  بهتر است 
همسرتان نگوييد مثل آن كه به خواستگارى چه كسى رفته بوديد، چه همسرتان نگوييد مثل آن كه به خواستگارى چه كسى رفته بوديد، چه 
كسانى به خواستگارى شما آمده بودند، با چه كسانى دوست بوده ايد، 
به چه كسانى علاقه مند بوده ايد و مسائلى از اين قبيل. اين قبيل 
اطلاعات به غير از آن كه باعث حساسيت طرف مقابل شود هيچ 
فايده اى ندارد. بهتر است شما هم در مورد زندگى خصوصى گذشته 

همسرتان كنكاش و جستجو نكنيد.
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صميميت مـــعنوي         صميميت مـــعنوي         صميميت مـــعنوي
صميميت معنوي يعني اينكه فرد افكار، احساسات، باورها و تجربه هاي خود را در صميميت معنوي يعني اينكه فرد افكار، احساسات، باورها و تجربه هاي خود را در 
مورد مذهب، متافيزيك،  قلمروهاي معنوي، ارزش ها و ديدگاه هاي اخلاقي،  مورد مذهب، متافيزيك،  قلمروهاي معنوي، ارزش ها و ديدگاه هاي اخلاقي،  
معناي وجود، زندگي پس از مرگ، رابطه با خدا، رابطه با طبيعت و جايگاه فرد در معناي وجود، زندگي پس از مرگ، رابطه با خدا، رابطه با طبيعت و جايگاه فرد در 
جهان هستي با همسرش در ميان بگذارد.جهان هستي با همسرش در ميان بگذارد. اگرچه معنويت يك مسئله فردي و 
اختصاصي است ولي با اين حال رعايت آداب و اعمال مشترك فعاليت هاي مذهبي اختصاصي است ولي با اين حال رعايت آداب و اعمال مشترك فعاليت هاي مذهبي 
و شركت در مراسم يا اعياد مذهبي به همراه همسر به عنوان بخشي از صميميت و شركت در مراسم يا اعياد مذهبي به همراه همسر به عنوان بخشي از صميميت 
معنوي در نظر گرفته مي شود. ايجاد صميميت معنوي خالصانه لزوماً به معناي معنوي در نظر گرفته مي شود. ايجاد صميميت معنوي خالصانه لزوماً به معناي 
داشتن تعهد و ايمان يكسان نسبت به نظام باورهاي مشابه درباره معنويت نيست. داشتن تعهد و ايمان يكسان نسبت به نظام باورهاي مشابه درباره معنويت نيست. 
با اين وجود پذيرش صادقانه باورها، احـساسات و تجربه هاي معنوي همسر و با اين وجود پذيرش صادقانه باورها، احـساسات و تجربه هاي معنوي همسر و 
احترام به دنياي معنوي او لازمه اين امر مي باشد. همان گونه كه در بقيه مؤلفه هاي احترام به دنياي معنوي او لازمه اين امر مي باشد. همان گونه كه در بقيه مؤلفه هاي 
صميميت ذكر خواهد شد، پذيرش غير شرطي ديدگاه و باورهاي فرد مقابل جزء صميميت ذكر خواهد شد، پذيرش غير شرطي ديدگاه و باورهاي فرد مقابل جزء 

ضروري و لاينفك صميميت معنوي به شمار مي رود.ضروري و لاينفك صميميت معنوي به شمار مي رود.

صميميت روان شنــاختي         صميميت روان شنــاختي         صميميت روان شنــاختيصميميت روان شنــاختي
صميميت روان شناختي در حقيقت نياز به ارتباط، مشاركت و تماس با يك انسان صميميت روان شناختي در حقيقت نياز به ارتباط، مشاركت و تماس با يك انسان 
ديگر است. اين امر با افشاي عميق موضوعات مهم و شخصي مرتبط با خود ديگر است. اين امر با افشاي عميق موضوعات مهم و شخصي مرتبط با خود 
واقعي ميسر مي گردد. نياز فـرد به درميان گذاشتن و بيــان اميدها، روياها، واقعي ميسر مي گردد. نياز فـرد به درميان گذاشتن و بيــان اميدها، روياها، 
خيالبافي ها، اشتياق ها و طرح هاي آينده و همچنين در ميان گذاشتن ترس ها، خيالبافي ها، اشتياق ها و طرح هاي آينده و همچنين در ميان گذاشتن ترس ها، 
دل نگراني ها، شك و ترديدها، نا امني ها، مشكلات و تعارض هاي دروني با دل نگراني ها، شك و ترديدها، نا امني ها، مشكلات و تعارض هاي دروني با 

همسر، هسته اصلي صميميت روان شناختي را تشكيل مي دهد.همسر، هسته اصلي صميميت روان شناختي را تشكيل مي دهد.
ايجاد چنين فضايي،  زماني ضرورت مي يابد كه يكي از همسران در مقايسه با ايجاد چنين فضايي،  زماني ضرورت مي يابد كه يكي از همسران در مقايسه با 
ديگري آسيب پذيرتر باشد. لازم به ذكر است كه وانمودسازي و دفاعي بودن به ديگري آسيب پذيرتر باشد. لازم به ذكر است كه وانمودسازي و دفاعي بودن به 
هيچ عنوان با صميميت روان شناختي سر سازگاري ندارند. براي ايجاد صميميت هيچ عنوان با صميميت روان شناختي سر سازگاري ندارند. براي ايجاد صميميت 
روان شناختي واقعي بايد در رابطه امنيت وجود داشته باشد كه اين حالت حاصل روان شناختي واقعي بايد در رابطه امنيت وجود داشته باشد كه اين حالت حاصل 

اعتماد بين دو طرف است.
زن يا شوهر براي اينكه بتوانند موضوعات مهم دروني خود را با همسرشان در ميان زن يا شوهر براي اينكه بتوانند موضوعات مهم دروني خود را با همسرشان در ميان 
بگذارند بايد بدون ترس از ارزيابي شدن، مورد قضاوت قرار گرفتن، شرمنده شدن، بگذارند بايد بدون ترس از ارزيابي شدن، مورد قضاوت قرار گرفتن، شرمنده شدن، 
مسخره شدن، مورد اهانت قرار گرفتن، خوار شدن يا تنبيه شدن به خاطر خود مسخره شدن، مورد اهانت قرار گرفتن، خوار شدن يا تنبيه شدن به خاطر خود 

افشايي هاي خود،  احساس امنيت كنند.افشايي هاي خود،  احساس امنيت كنند.

صميميت يك نياز واقعى است كه ريشه هاى تحولى خاصى دارد و از 
نيازى بنيادى تر به نام دلبستگى نشأت مى گيرد. آشفتگى هاى شديد 
نوزاد يا ناتوانى در شكل گيرى دلبستگى – نوزاد يا ناتوانى در شكل گيرى دلبستگى – نوزاد يا ناتوانى در شكل گيرى دلبستگى  در ايجاد دلبستگى مادر 
سالم دوران نوزادى، به هر دليلى كه باشد، پيامدهاى ناگوارى براى 

رشد دلبستگى در زندگى آينده دارد.
صميميت واقعى، فرآيندى تعاملى است كه از چندين مؤلفه مربوط به 
هم تشكيل شده است و هسته اصلى اين فرآيند، شناخت، فهم و 
پذيرش فرد مقابل، همدلى با احساسات او و قدرشناسى از ديدگاه وى 
نسبت به جهان است. اين مؤلفه ها عبارت اند از صميميت عاطفى، 
صميميت روان شناختى، صميميت عقلانى، صميميت جسمى و 
زيبايى شناختى، صميميت  معنوى، صميميت  جنسى، صميميت 

اجتماعى و تفريحى، صميميت زمانى.
با  بارزى  تفاوت هاى  مؤلفه هاى صميميت  از  افراد در هر يك 
به  كلى  نياز  در  است  ممكن  نفر  دو  مثال  براى  دارند.  يكديگر 
با يكديگر مشابه باشند اما در هر يك از مؤلفه هاى  صميميت 
صميميت تفاوت هاى قابل ملاحظه اى با يكديگر داشته باشند. 
وقتى كسى اين تفاوت ها را مد نظر قرار دهد به راحتى مى فهمد 
كه چگونه همسران در مواقعى از صميميتى كه در روابطشان تجربه 

مى كنند، ناراضى اند.
براى روشن شدن موضوع، هر يك از مؤلفه هاى صميميت به صورت 
جداگانه مورد بحث قرار مى گيرند. بى شـك اگر دو نفر در شدت اين 
مؤلفه ها تفاوت زيادي با يكديگر داشته باشند احتمال كمي وجود دارد 

كه از صميميت موجود در روابط خود احساس رضايت كنند.
صميميت موجود بين خودتان و شريك زندگي تان را بررسي كنيد 
و ببينيد در كداميك از مـــؤلفه هاي صميميت نياز به بـــازنگري 

و تصـــحيح داريد.
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صـفـحـه 5 

صميميت عقـــلاني         صميميت عقـــلاني         صميميت عقـــلاني
در صميميت عقلاني لازم است، همسران عقايد، افكار و باورهاي خود را 
با يكديگر در ميان بگذارند. صميميت عقلاني را نبايد با مكانيسم دفاعي 
ناهشيار «تعقل نمايي» كه به منظور اجتناب از هيجان هاي خاصي به كار 

گرفته مي شود اشتباه گرفت.
تعقل نمايي اغلب براي نشان دادن برتري عقلي، تحسين شدن،  خودنمايي 
يا بزرگ نمايي به كار مي رود. تعقل نمايي براي ايجاد فاصله (اغلب يك 
وضعيت متفاوت با صميمت) بين افراد طراحي مي شود و هدف آن درست 

بر عكس صميميت واقعي مي باشد.
به وجود آمدن صميميت عقلاني مستلزم احترام به ديدگاه طـرف مقابل 
مي باشد، به خصوص احترام به نظرات متفاوت او. عنصر اصلي در ايجاد و 
نگهداري صميميت عقلاني توانايي نقش گزيني است. نقش گزيني يعني 
توانايي ديدن جهان از دريچه چشمان همسر، دريافت چيزي كه همسر از 
چشم انداز يكتا و منحصر به فرد خود درك مي كند. جايگزيني ديدگاه 
يعني اينكه فرد بتواند ديدگاه همسرش را درك كند. مـــعادل هيجاني 
نقش گزيني، همدلي است. هـــمدلي واقعي اين است كه بتوانيم خودمان 
را به جاي ديگري بگذاريم و چيزي را احساس كنيم كه طرف مــقابل 

احســـاس مي كند.

صميميت جــسمي و صميميت جنــسي         صميميت جــسمي و صميميت جنــسي         صميميت جــسمي و صميميت جنــسي
صميميت جسمي يعني نياز به تماس جسمي با همسر. نزديكي جسمي 
بدين شكل را نبايد با صميميت جنسي كه هدفش برانگيختگي جنسي 
است اشتباه گرفت. صميميت جسمي را مي توان با يك نوازش ساده يا در 

آغوش گرفتن بيان كرد.
صميميت جنسي به معناي نياز به ارتباط برقرار كردن، در ميان گذاشتن و بيان 

افكار، احساسات و تمايلات جنسى زن و شوهر با يكديگر است.

صميميت زيبــايي شناختي         صميميت زيبــايي شناختي         صميميت زيبــايي شناختي
صميمت زيبايي شناختي نياز و تمايل به درميان گذاشتن احساسات، افكار، 
ادراك، باورها و تجاربي دارد كه فرد آنها را به دليل زيبائي شان دوست دارد 
و از نظر شخص، احساساتي عميق، شگفت انگيز و الهام آور دارند. ماهيت 
تجارب شگفت انگيز ممكن است ساده (يك دانه برف) يا پيچيده (جهان 
هستي) باشد كه بستر مناسبي براي ايجاد صميميت زيبايي شناختي به 
شمار مي روند. موسيقي،  شعر، ادبيات، نقاشي، مجسمه سازي، معماري و 
تمامي فعاليت هاي هنري را مي توان به عنوان موضوعات صميميت 

زيبايي شناختي در نظر گرفت. 

صميمت اجتماعي و تفريحي         صميمت اجتماعي و تفريحي         صميمت اجتماعي و تفريحي
صميميت اجتماعي و تفريحي به معناي انجام فـعاليت ها و تــجربه هاي 
لذت بخش مشترك با يكديگر مي باشد. صميميت اجتماعي و تفريحي 
فعاليت ها و تجـربه هاي مشترك زير را دربر مي گيرد: گــفتن جُك و 
داستان هاي خنده دار، بيان تجربه هاي روزانه و صحبت از فعاليت هاي 
روزمره، خوردن غذا و نوشيدني، ورزش، بازي، سرگرمي، باغباني، قايقراني و 
گذراندن تعـطيلات و خيلي كارهاي ديگر. علاوه بر اين صميميت اجتماعي 
و تفريحي ممكن است در بر گيرنده فعاليت ها و تعاملاتي باشد كه با دوستان 

صميمي و ساير اعضاي خانواده انجام مي گيرد.

         صميميت زمــاني
صميميت زماني يعني اينكه زن و شوهر، روزانــه چقدر دوست دارند در 
فعاليت هاي صـميمانه براي همسر خود وقت صرف كنند. هــمسران از 
لحاظ مدت زماني كه به منظور ايـــجاد صميميت براي يكديگر صـــرف 
مي كنند و همچنين نــوع فـعاليت هايي كه هر يك از آنان به عـنوان 
فعاليت هاي صميمانه در نظر مي گيرند، تفاوت هاي فردي زيادي با يكديگر 
دارند. برخي افراد ممكن است براي تبادل صميميت پانزده تا بيست دقيقه در 
روز را كافي بدانند در حالي كه برخي ديگر ممكن است دو تا سه ســـاعت 

در روز را  خيـــلي كــم بدانند.

صميميت عاطفى         صميميت عاطفى         صميميت عاطفى
صميميت عاطفى يعنى نياز به برقرارى ارتباط و سهيم شدن با تمامى 
شادى،  شادكامى،  مثال  (براى  مثبت  احساسات  هم  همسر،  احساسات 
سرخوشى، خوشحالى، بر انگيختگي) و هم احساسات منفى (براى مثال 
غمگيني، ناراحتي، ناكامي، ترس، خشم، گناه، شرم، تنهايي، ملال، خستگي 
و افسردگي). براي ايجاد صميميت عاطفي بايد موانع و محدوديت هاي 
اندكي وجود داشته باشد تا احساسات به راحتي بتوانند در ساختار يك رابطه 
بيان شوند. مثلاً اگر فقط به احساسات مثبت اجازه بيان داده شود يك جو 
عاطفي دروغين و مثبت به وجود خواهد آمد و از سوي ديگر اگر فقط 
احساسات منفي بيان شوند جو عاطفي موجود باعث تيرگي و نابودي رابطه 
خواهد شد. با اين حال قواعد نانوشتة (منظور از قواعد نانوشته، بايدها و 
نبايدهايي است كه همسران در اثر فـرآيند تــحول خود در خانواده هاي 
اصلي شان ياد گرفته اند و طبق آن عمل مي كنند و اگر همسرشان مطابق 
اين بايدها و نبايدها عمل نكند در ذهن خود دربارة او قضاوت كرده و رأي 
دلخواه را صادر مي كند، در صورتي كه ممكن است همسرشان اصلاً از وجود 
چنين بايدها و نبايدهايي خبر نداشته باشد.) برخي از همسران به آنان اجازه 
نمي دهد به راحتي عواطف خود را بيان كنند. در چنين وضعيتي ممكن است 
طيف وسيعي از عواطف به صورت كامل بيان نشوند. براي مثال همسران 
ممكن است شادكامي يا خوشحالي خود را بيان كنند اما سرخوشي و شعف 
خود را ابراز ندارند يا ممكن است يكي از آن دو بتواند ناكامي يا ناراحتي خود 

را ابراز كند،  اما در بيان خشم خود با موانعي رو به رو شود. 
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زماني كه فردي عاشق فرد ديگري است بايد اجزا چهارگانه ذيل وجود 
داشته باشند. در بسياري از موارد افراد كلمه عشق و دوست داشتن را 
مطرح مي كنند ولي هنگامي كه اين احساس ها مورد مطالعه و 
بررسي قرار مي گيرد مشاهده مي شود كه توجه، مسئوليت،  احترام و 

در اين نوع روابط عشق وجود ندارد بلكه فقط كنترل حاكم است. 
كنترل مربوط به انساني است كه اعتمادي به اطرافش ندارد، ديد بسيار 
بدبينانه اي نسبت به اطرافيان دارد و به اندازه اي فاقد اعتماد به نفس 
است كه نمي تواند رابطه معمولي با انسان ها برقرار كند، بلكه مجبور 
است كه ديگران را به شدت تحت كنترل خود قرار دهد. شايد بتوان 
از اصطلاح عشق ناسالم براي اين روابط استفاده نمود، البته اگر بتوان 
كلمه عشق را در مورد اين روابط به كار برد. اين روابط انواع مختلفي 

 كه در اين نوع روابط فرد مورد نظر به عـنوان 
سالم ترين، انسان ترين و پاك ترين و ... موجود شناخته مي شود.

عشق يعني پيوند با فرد ديگر به گونه اي كه استقلال  و فرديت هر 
دو نفر باقي بماند.نه آن كه يكي ديگري را محدود سازد، يا يكي براي 
ديگري بيش از حد فداكاري كند به طوري كه به خود صدمه بزند و 
يا بطور غير منطقي و غير واقع بينانه فرد مورد نظر را در جايگاه بسيار 

ويژه و بلندي قرار دهد و از او ايده آل سازي كند. 
عشق، مفهومي است كه بسياري افراد به نادرست ادعاي شناخت و 

ازدواج و زنـدگي  براي  به اشتبــاه تصور مي كنند  عده اي 
مشترك وجود عـــشق به تنهايي كافي است. حـــقيقت آن 

است كه «عشق هرگز كافي نيست».
اين عبارت، نام كتاب معروفي در زمينه روابط زناشويي است كه 
پروفسور آرون تي بك تدوين كرده و به زبان فارسي نيز ترجمه 
شده است. نكته بسيار مهم آن است كه اين عده و بسياري از 
افراد ديگر حتي با مفهوم واقعي عشق نيز آشنا نيستند. عشق 

تعريف و مفهوم خاصي دارد كه به آن مي پردازيم.
عشق، يكي از عواطف بسيار مهم انسان هاست كه معني و 
كيفيت زيبايي به زندگي انسان مي دهد. به اين ترتيب،  اين 
عاطفه و احساس مثبت بايد داراي خصوصيات ارزشمندي باشد 

كه چنين تأثيرات مثبتي به جاي مي گذارد.
مـطالعات مهـم و اساسي كه در زمينه عشق انجام شده نشان 
مي دهد اين احساس و عاطفه مثبت داراي چهار ويژگي است كه 

به تفصيل در ادامه خواهيد ديد.

زماني كه فردي عاشق فرد ديگري است بايد اجزا چهارگانه ذيل وجود 
داشته باشند. در بسياري از موارد افراد كلمه عشق و دوست داشتن را 
مطرح مي كنند ولي هنگامي كه اين احساس ها مورد مطالعه و 
بررسي قرار مي گيرد مشاهده مي شود كه توجه، مسئوليت،  احترام و 

اعتماد در اين روابط وجود ندارد.
در اين نوع روابط عشق وجود ندارد بلكه فقط كنترل حاكم است. 
كنترل مربوط به انساني است كه اعتمادي به اطرافش ندارد، ديد بسيار 
بدبينانه اي نسبت به اطرافيان دارد و به اندازه اي فاقد اعتماد به نفس 
است كه نمي تواند رابطه معمولي با انسان ها برقرار كند، بلكه مجبور 
است كه ديگران را به شدت تحت كنترل خود قرار دهد. شايد بتوان 
از اصطلاح عشق ناسالم براي اين روابط استفاده نمود، البته اگر بتوان 
كلمه عشق را در مورد اين روابط به كار برد. اين روابط انواع مختلفي 

دارند كه به شرح زير است:
1   كنترل و محدود كردن

2   ايثار و فداكاري بيش از حد
3   ايــده آل سازي كه در اين نوع روابط فرد مورد نظر به عـنوان 

سالم ترين، انسان ترين و پاك ترين و ... موجود شناخته مي شود.
عشق يعني پيوند با فرد ديگر به گونه اي كه استقلال  و فرديت هر 
دو نفر باقي بماند.نه آن كه يكي ديگري را محدود سازد، يا يكي براي 
ديگري بيش از حد فداكاري كند به طوري كه به خود صدمه بزند و 
يا بطور غير منطقي و غير واقع بينانه فرد مورد نظر را در جايگاه بسيار 

ويژه و بلندي قرار دهد و از او ايده آل سازي كند. 
عشق، مفهومي است كه بسياري افراد به نادرست ادعاي شناخت و 

درك آن را دارند.

ازدواج و زنـدگي  براي  به اشتبــاه تصور مي كنند  عده اي 
مشترك وجود عـــشق به تنهايي كافي است. حـــقيقت آن 

است كه «عشق هرگز كافي نيست».
اين عبارت، نام كتاب معروفي در زمينه روابط زناشويي است كه 
پروفسور آرون تي بك تدوين كرده و به زبان فارسي نيز ترجمه 
شده است. نكته بسيار مهم آن است كه اين عده و بسياري از 
افراد ديگر حتي با مفهوم واقعي عشق نيز آشنا نيستند. عشق 

تعريف و مفهوم خاصي دارد كه به آن مي پردازيم.
عشق، يكي از عواطف بسيار مهم انسان هاست كه معني و 
كيفيت زيبايي به زندگي انسان مي دهد. به اين ترتيب،  اين 
عاطفه و احساس مثبت بايد داراي خصوصيات ارزشمندي باشد 

كه چنين تأثيرات مثبتي به جاي مي گذارد.
مـطالعات مهـم و اساسي كه در زمينه عشق انجام شده نشان 
مي دهد اين احساس و عاطفه مثبت داراي چهار ويژگي است كه 

به تفصيل در ادامه خواهيد ديد.
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از ازدواج خود بسيـار راضي است. با اين كه او با مشكلات مختلف و مــتعددي از ازدواج خود بسيـار راضي است. با اين كه او با مشكلات مختلف و مــتعددي از ازدواج خود بسيـار راضي است. با اين كه او با مشكلات مختلف و مــتعددي 
رو به روست ولي در زندگي خود دلگرمي مهمي دارد و آن، اين است كه احساس رو به روست ولي در زندگي خود دلگرمي مهمي دارد و آن، اين است كه احساس رو به روست ولي در زندگي خود دلگرمي مهمي دارد و آن، اين است كه احساس 
مي كند در هر شرايطي كسي هست كه به او اهميت مي دهد و وجود او برايش مي كند در هر شرايطي كسي هست كه به او اهميت مي دهد و وجود او برايش مي كند در هر شرايطي كسي هست كه به او اهميت مي دهد و وجود او برايش 
اهميت دارد. به همين علت بسياري از سختي هاي زندگي نمي تواند بر روحيه او اهميت دارد. به همين علت بسياري از سختي هاي زندگي نمي تواند بر روحيه او اهميت دارد. به همين علت بسياري از سختي هاي زندگي نمي تواند بر روحيه او 

اثر منفي بگذارد.اثر منفي بگذارد.اثر منفي بگذارد.

تـــــوجه
اهميت دادن، مراقب بودن، محافظت و حمايت از ديگرياهميت دادن، مراقب بودن، محافظت و حمايت از ديگرياهميت دادن، مراقب بودن، محافظت و حمايت از ديگري

با آن كه از تخصص و مدرك بالايي برخوردار است ولي اكثر كارهاي مربوط به با آن كه از تخصص و مدرك بالايي برخوردار است ولي اكثر كارهاي مربوط به با آن كه از تخصص و مدرك بالايي برخوردار است ولي اكثر كارهاي مربوط به 
فرزندان و بعضي از كارهاي منزل را او انجام مي دهد. همسر او مسئوليتي در فرزندان و بعضي از كارهاي منزل را او انجام مي دهد. همسر او مسئوليتي در فرزندان و بعضي از كارهاي منزل را او انجام مي دهد. همسر او مسئوليتي در 
مقابل خانواده و فرزندان به عهده نمي گيرد. او اكثراً در مهماني و سفر است. گاهي مقابل خانواده و فرزندان به عهده نمي گيرد. او اكثراً در مهماني و سفر است. گاهي مقابل خانواده و فرزندان به عهده نمي گيرد. او اكثراً در مهماني و سفر است. گاهي 

اوقات م احساس مي كند كه در زندگي تنها مانده است.

مسئولــيت
آشنــايي به وظايــف متقــابل و انجام آنـــها

در زمان هايى كه با همسرش اختلاف پيدا مى كند با كلمات زشت و توهين آميز در زمان هايى كه با همسرش اختلاف پيدا مى كند با كلمات زشت و توهين آميز در زمان هايى كه با همسرش اختلاف پيدا مى كند با كلمات زشت و توهين آميز 
او را مورد خطاب قرار مى دهد و به شخصيت وى حمله مى برد. اين مساله باعث او را مورد خطاب قرار مى دهد و به شخصيت وى حمله مى برد. اين مساله باعث او را مورد خطاب قرار مى دهد و به شخصيت وى حمله مى برد. اين مساله باعث 

مى شود يك اختلاف ساده به كينه و اختلاف شديد منتهى شود.مى شود يك اختلاف ساده به كينه و اختلاف شديد منتهى شود.مى شود يك اختلاف ساده به كينه و اختلاف شديد منتهى شود.
 به اين نكته توجه داشته باشيد كه احترام گذاشتن به طرف مقابل بايستي به  به اين نكته توجه داشته باشيد كه احترام گذاشتن به طرف مقابل بايستي به  به اين نكته توجه داشته باشيد كه احترام گذاشتن به طرف مقابل بايستي به 
صورت كلامي و رفتاري ابراز شود. استفاده از كلمات و الفاظ ناخوشايند حتي صورت كلامي و رفتاري ابراز شود. استفاده از كلمات و الفاظ ناخوشايند حتي صورت كلامي و رفتاري ابراز شود. استفاده از كلمات و الفاظ ناخوشايند حتي 

بصورت شوخي منجر به از بين رفتن احترام مي گردد. بصورت شوخي منجر به از بين رفتن احترام مي گردد. بصورت شوخي منجر به از بين رفتن احترام مي گردد. 

احتــــرام
 رعـايت حقوق انساني، احترام به عقايد، علايق، تفـاوت ها رعـايت حقوق انساني، احترام به عقايد، علايق، تفـاوت ها رعـايت حقوق انساني، احترام به عقايد، علايق، تفـاوت ها

دائماً رفت و آمدها و حتي نگاه هاي همسرش را كنترل مي كند. او نگران است كه دائماً رفت و آمدها و حتي نگاه هاي همسرش را كنترل مي كند. او نگران است كه دائماً رفت و آمدها و حتي نگاه هاي همسرش را كنترل مي كند. او نگران است كه 
همسرش به او خيانت كند. به همين دليل همسرش را محدود كرده كه تنها جايي همسرش به او خيانت كند. به همين دليل همسرش را محدود كرده كه تنها جايي همسرش به او خيانت كند. به همين دليل همسرش را محدود كرده كه تنها جايي 
نرود، به مهماني نرود و فقط در صورتي اجازه مي دهد او بيرون برود كه همراه نرود، به مهماني نرود و فقط در صورتي اجازه مي دهد او بيرون برود كه همراه نرود، به مهماني نرود و فقط در صورتي اجازه مي دهد او بيرون برود كه همراه 
خودش يا خانواده اش باشد. به اندازه اي نسبت به همسر خود بي اعتماد و بدبين خودش يا خانواده اش باشد. به اندازه اي نسبت به همسر خود بي اعتماد و بدبين خودش يا خانواده اش باشد. به اندازه اي نسبت به همسر خود بي اعتماد و بدبين 
است كه حتي از ادارة خود نيز به منزل تلفن مي كند و اگر همسرش دير گوشي است كه حتي از ادارة خود نيز به منزل تلفن مي كند و اگر همسرش دير گوشي است كه حتي از ادارة خود نيز به منزل تلفن مي كند و اگر همسرش دير گوشي 
تلفن را بردارد مرتباً از او سوال و جواب مي پرسد. اين مشكل تا جايي ادامه يافته تلفن را بردارد مرتباً از او سوال و جواب مي پرسد. اين مشكل تا جايي ادامه يافته تلفن را بردارد مرتباً از او سوال و جواب مي پرسد. اين مشكل تا جايي ادامه يافته 
كه همسرش اين مشكل را با خانواده اش مطرح كرده و به همين دليل خانوادة كه همسرش اين مشكل را با خانواده اش مطرح كرده و به همين دليل خانوادة كه همسرش اين مشكل را با خانواده اش مطرح كرده و به همين دليل خانوادة 

همسرش اصرار دارند كه در صورت عدم تغيير رفتار ح، تقاضاي طلاق كنند.همسرش اصرار دارند كه در صورت عدم تغيير رفتار ح، تقاضاي طلاق كنند.
به ياد داشته باشيد كه اعتماد، اولين قدم در برقراري ارتباط است و يكي از اجزاء به ياد داشته باشيد كه اعتماد، اولين قدم در برقراري ارتباط است و يكي از اجزاء به ياد داشته باشيد كه اعتماد، اولين قدم در برقراري ارتباط است و يكي از اجزاء 

اصلي و اساسي عشق واقعي است.

اعــــتماد
 احســاس امنيت و ايمني كه زوجـين از يكديگر مي گيرند احســاس امنيت و ايمني كه زوجـين از يكديگر مي گيرند
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• حمله به شــخصيت طرف مقابل (انتقــاد)
دلخور شدن و وجود گله و شكايت در رابطه زناشويى امرى اجتناب ناپذير 
است اما نحوه بيان اين دلخورى، هنرى است كه متاسفانه بسيارى از 
همسران فاقد آنند. وقتى از فردى انتقاد مى كنيم كل شخصيت او را زير 
سوال مى بريم، در حالى كه روش صحيح اين است كه رفتار خاصى را مورد 
هدف قرار دهيم و درباره آن رفتار صحبت كنيم. انتقاد باعث مى شود طرف 
مقابل در موضع دفاعى رفته و بحث پيچيده تر شود . به مثال زير توجه كنيد:

خانم س (انتقاد / غلط): خيلى آدم بى احساس و فراموشكارى هستى كه 
سالگرد ازدواجمون برام گل نخريدى.

خانم س (شكايت / صحيح): از اينكه ديروز براى سالگرد ازدواجمون برام 
گل نخريدى ناراحتم، اين روز خيلى برام مهمه.

به جاى حمله به شخصيت طرف مقابل به روى رفتار مذكور تمركز كنيد.

•  ســرزنش و اهــانت
چنانچه انتقاد تند و تيزتر شود، توام با الفاظ و كلماتى مى شود كه اهانت آميز 

خواهد بود. اين مورد را نيز با  مثال قبل توضيح مى دهيم.
خانم س: خيلى آدم بى احساس و فراموشكارى هستى، تو تربيت و فرهنگ 

درست و حسابى ندارى و ...
حمله و توهين رابطه را خراب تر و زخم ها را عميق تر مى كند و كمكى به 

حل مشكل نمى كند.

•  ارتبــاط جـــنسى
در يك رابطه زناشويى سالم و دلنشين،  لازم است علاوه بر رابطه عاطفى 
و معنوى، ارتباط جنسى متناسب و رضايت بخش وجود داشته باشد، در غير  

اينصورت رابطه مشكل خواهد داشت.

ازدواج همچون گياهى است كه نياز به رسيدگى و مراقبت دائمى دارد و در 
صورت بى دقتى و سهل انگارى دير يا زود پژمرده و واژگون مى شود. گاهى 
وقت ها بى مبالاتى ها در آغاز، خود را نشان نمى دهد بلكه در گذر زمان موجب 

فرسودگى و تخريب گياه مى شود.
در يك ارتباط سالم هر يك از طرفين تلاش مى كنند، كيفيت ارتباطى خود 
را بهبود بخشند، در حالى كه در يك ارتباط ناسالم طرفين روز به روز زخم هاى 
ديگرى را عميق تر مى كنند و از هم فاصله مى گيرند. قدر مسلم در چنين 
رابطه اى باورها و رفتارهاى ناسالم بسيارى وجود دارد كه متــاسفانه اغلب 

زوج ها حتى اين باورها و رفتارهاى ناسالم خودشان را نمى شناسند.

براى آن كه بتوانيم بر رفتار خود مسلط شويم، ابتدا لازم است براى مدتى 
رفتارهاى خود را مورد مشاهده قرار دهيم، همانند فردى كه از بالكن به حياط 
مى نگرد، سپس الگوهاى تكرار شونده رفتارى خود را شناسايى كنيم، الگوهاى 
سالم و ناسالم را بشناسيم و آنها را تفكيك كنيم، آنگاه براى حذف الگوهاى 
ناسالم و ارتقاء الگوهاى سالم برنـامه ريزى نمائيم. آيا شما الگوهاى ناسالم 
رفتارى را در روابط زناشويى مى شناسيد؟ در اينجا برخى الگوهاى ناسالم 
ارتباطى توضيح داده شده است. دانـــستن اين موارد به ما كمك مى كند 
تصوير واقع بينانه ترى از رفتارهاى خودمان داشته باشيم يا كاستى هاى رفتارى 

خود را ببينيم و در نهايت سهم خودمان را در بروز مشكل پيدا كنيم.
در كنار عوامل فوق، مسائلى مثل بحران هاى روحى عاطفى هر يك از زوجين، 
بيمارى هاى جسمانى و روانى، اعتياد، خيانت، حسادت، تفاوتهاى فرهنگى 
شديد، عدم عشق و علاقه و جذابيت، اختلاف سن زياد، دخالت هاى افراطى 
خانواده ها و غيره نيز در آسيب زدن به رابطه زناشويى نقش بسيار مهمى دارند.

به خاطر بسپاريد، رابطه زناشويى يك شبه ويران نمى شود. اين امر به تدريج و 
به صورت نامحسوس روى مى دهد، درست مثل شكاف هايى كه در عمق 
زمين ايجاد مى شوند و در نهايت شكاف هاى عميقى خود نمايى مى كنند. 
چنانچه هر يك از طرفين سهم خود را در بروز مشكل بپذيرد و در صدد تصحيح 

رفتارهايش برآيد، احياء رابطه اميد بخش خواهد بود.
رابطه زناشويى در كنار عشق و علاقه نياز به مهارت آموزى دارد. زوجينى كه به 

اين مهارت ها مجهزند آسوده و مطمئن گام بر مى دارند.
در اين شماره چند مهارت به طور مختصر معرفى مى گردند. بديهى است اين 
مهارت ها هم مثل هر مهارت ديگرى نياز به درك، تمرين و تكرار دارد. بنابراين 
چنانچه مايل ايد درباره اين مهارت ها بيشتر بدانيد حتماً در كلاس هاى آموزشى 
مربوطه شركت نمائيد و يا كتاب هاى مرتبط را مطالعه كنيد. حال به الگوهاى 

ناسالم در روابط زناشويى توجه كنيد:

ازدواج همچون گياهى است كه نياز به رسيدگى و مراقبت دائمى دارد و در 
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الــگوهاى الــگوهاى 
ناســـالـم

الــگوهاى 
ناســـالـم

الــگوهاى 
در روابــــط زنـــــاشويى
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•  هــميشه و همه جا با هم بودن
هميشه و همه جا با هم بودن در صورتى كه حد و مرزى نداشته باشد، 
يك نوع وابستگى افراطى ايجاد مى كند و به استقلال فردى آسيب 
مى رساند. كيفيت ارتباط به مراتب مهمتر از كميت آن است. اگر دائماً 
و در همه مكان ها با هم باشيد ممكن است نسبت به هم خرده گير 
شويد و به خودتان حق بدهيد كه در همه تصميم گيرى هاى يكديگر 
دخالت كنيد، اين امر عامل مهمى براى تنش و دلخورى مى باشد و 
به روح رابطه آسيب مى زند. شما مى توانيد فعاليت هاى مشتركى 
براى خود تدارك ببينيد و در عين حال براى فعاليت هاى شخصى 

خودتان نيز برنامه ريزى كنيد.

•  عــدم صداقت در ارتبــاط
هر فردى مى تواند براى خود رازهايى داشته باشد كه مايل نباشد با 
زمانى كه  اما  بگذارد،  ميان  در  هيچ كس ديگرى حتى همسرش 
موضوعات مشترك، مورد پنهان كارى قرار مى گيرد، رد پاى عدم 
صداقت ديده مى شود. مسائل مالى پنهانى، ارتباطات پنهانى و هر 
موضوعى كه منــافع طرفين را در بر مى گيرد جاى پنهـان كارى 
ندارد و در صورتى كه توسط ديگرى كــشف شود، آسيب زا مى شود. 
ضمن  حفظ حريم شخصى خودتان با شـريك زندگى خود صــريح 

و بى آلايش باشيد.

•  جبهــه گيرى كردن و انتقــام جويى
اگر از طرف مقابل ناراحت ايد، بهترين شيوه، مذاكره سالم است 
چنانچه همچون دو كودك لجباز در صدد انتقام جوئى و جبران 
برآييد دائماً در كشمكش و تعارض خواهيد بود. جبهه گيرى نتيجه 
بازنده – بازنده به همراه دارد كه قطعاً براى هيچ يك از طرفين 
گزينه خوبى نيست. در حالى كه يك مذاكره سالم مى تواند نتيجه 

برنده به ارمغان آورد.– برنده به ارمغان آورد.– برنده به ارمغان آورد. برنده 

•  ســكــوت
انتقاد كنيد و او را مورد اهانت و  به شريك زندگى خود  اگر دائماً 
پرخاشگرى قرار دهيد، به تدريج از شما فاصله مى گيرد و در غار خود 
مخفى مى شود. در واقع فرد آسيب ديده ديگر حوصله اى براى حل 

مساله ندارد و با بى اعتنايى از درگيرى اجتناب مى كند. 
اين رابطه در ظاهر آرام و ساكت به نظر مى رسد ولى در نهان آتشى 

مخوف در خود دارد.
زوج هاى سالم، با شيوه هاى حل تعارض آشنا هستند و به همين 
دليل از تعارض ترسى ندارند، در حالى كه رابطه هاى ناسالم، اجتناب 
و بى اعتنايى را به عنوان راه حل برگزيده اند و البته اين استراتژى نيز 

بازنده به همراه دارد.– بازنده به همراه دارد.– بازنده به همراه دارد. – نتيجه بازنده – نتيجه بازنده 
سكوت يكى از بدترين اتفاقاتى است كه مى تواند در رابطه زناشويى 
به وقوع بپيوندد و تزلزل و آسيب پذيرى رابطه را به اوج برساند. توجه 
به موقع و مناسب تفاوت  با سكوت  اين سكوت  باشيد كه  داشته 

چشمگيري دارد.

•  مســائل مـــالى
صرف هزينه هاى اضــافى و غير مسئولانه مسايل جدى به بار 
مسائل  جريان  در  دقيق  طور  به  دو  هر  كنيد  سعى  آورد.  مى 
براى هـزينه هاى جارى زندگى  باشيد و  تان  اقتصادى زندگى 
برنامه ريزى دقيق داشته باشيد. ضمناً هرگز خريدهاى گران قيمت 

را بدون نظر طرف مقابل انجام ندهيد.

•  فــرو خوردن خشم به جاى حل مساله
آسيب روانى و دلخورى مى تواند به سرعت تبديل به خشم شود و 
خشم نيز خيلى سريع موجب تلخى رابطه مى شود. براى پيشگيرى 
از چنين حــالتى، بايستى مهــارت هاى مديريت خشم و حل مسئله 
آن  مديريت  به  فرو خوردن خشم  به جاى  بتوانيد  تا  بياموزيد  را 
بپردازيد. خشم پنهان بيش از هر كسى به خود فرد آسيب مى زند. 
توجه داشته باشيد، فروخوردن خشم در بعضي مواقع لازم و ضروري 
است ولي چنانچه اين مسئله بدون حل شدن، همواره تكرار شود، 

آسيب زا خواهد بود.

•  خــود خواه بــودن
اگر تنها به نيازها، آرزوها، علايق  يا خواسته هاي خودتان فكر كنيد 
و بخواهيد همچنان خودتان در اولويت باشيد، به احتمال خيلى زياد 
به مشكل مى رسيد. وقتى ازدواج مى كنيم من تبديل به ما مى شود. 
پس بيشتر به اين بينديشيد كه ما چگونه احساس مى كنيم، ما به 

چه چيزى نياز داريم، ما چه چيزى مى خواهيم.
هنر شما پس از ازدواج حفظ هــويت من در مقــابل هويت ما و 
حفظ هويت ما در مقابل هويت خانواده است.ضمن پرداختن به 
نيازهاي خودتان، به نيازهاي طرف مقــابل نيز توجه كنيد و در اين 

ميان تعـــادل برقرار كنيد.

صـفـحـه 9
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يكى از مهم ترين لازمه هاى يك زندگى مشترك، داشتن 
با  به وسيله آن  بتوان  توانايى ها و مهارت هايى است كه 
مشكلات، مسائل، اختلافات زندگى مشترك به مقابله و چالش 
اين  در  يا ضعف  مهارت هاى خاص  وجود  بدون  پرداخت. 
مهارت ها زوجين به هنگام برخورد با مشكل ممكن است به 
طور اشتباه گام بردارند و ادامه زندگى مشترك با تلخ كامى، 
رنجش و ناراحتى توأم گردد. در ادامة بحث به تعدادى از اين 

مهارت هاى مهم و اساسى پرداخته مى شود. 

با چند مهارت ضــروري براى زندگى مشتــــرك آشنا شويد

مهــارت خودآگـــاهى

صـفـحـه 10

مهــارت خودآگـــاهى
خودآگاهى مى تواند باعث بهبود و رشد ارتباطات زوجين شود. هر 
چه فرد بهتر خود را بشناسد، بهتر مى تواند از عهده مشكلات و 

استرس هاى زندگى مشترك برآيد. 
مهارت خودآگاهى اجزاى زيادى دارد از جمله:

 شناخت احساسات، شناخت و تنظيم اهداف و برنامه زندگى،  شناخت 
و تنظيم تفريـحات و سـرگرمى ها،  شناخت توانايى ها،  شـناخت 
ضعف ها،  شناخت ارزش ها،  شناخت مسئوليت ها،  شناخت فرهنگ،  
شناخت مذهب،  شناخت علايق،  شناخت آرزوها،  شناخت استعدادها.

ضرورت اين مهارت و توانايى از آن بابت است كه قبل از ازدواج فرد 
بداند چه هدفى براى خود دارد و ازدواج خود را نيز در راستاى هدف 

اصلى زندگى خود برنامه ريزى كند.
به طور مثال، فردى كه يكى از اهداف زندگى اش تحصيلات طولانى 
و عميق است نمى تواند با فرد ديگرى ازدواج كند كه هدف زندگى اش 
پيشرفت مالى و دست يابى به امكانات مالى وسيع است. زيرا، تحصيل 
طولانى تا مدتى مانع فعاليت مالى شخص مى شود و اگر فرد بدون 
توجه به اهداف زندگى اش ازدواج كند مسلماً به مشكل بر مي خورد. 
فردى را در نظر بگيريد كه هدف زندگى اش رسيدن به رشد و كمال 
عرفانى است و با فردى ازدواج كرده است كه به لذت بردن از زندگى و 
داشتن خوشى بسيار اهميت مى دهد. اين دو پس از ازدواج مشكلات 

زيادى پيدا خواهند كرد.
يكى از مهمترين اجزا مهارت خودآگاهى، شناخت احساسات است. 
اگرچه ممكن است تعجب كنيد ولى ناتوانى در شناخت احساسات 
مشكل شايعى است. بعضى از افراد به علت ناآگاهى از احساسات و 
هيجان هاى خود نمى توانند به موقع آنها را كنترل كنند. به همين 
دليل، ناگهان و ناآگاهانه دست به اعمال و اقداماتى مى زنند كه بعداً از 

انجام آنها پشيمان و نادم مى گردند.
قسمت مهمى از مهارت خودآگاهى به شناخت تفاوت هاى بين خود و 
ديگران مى پردازد. شناخت تفاوت هاى بين زن و مرد يكى از مهمترين 
قسمت هاى مهارت خودآگاهى است كه به لحاظ اهميت آن در ازدواج 

نياز به مطالعه و بررسي جداگانه اي دارد.

يكى از مهم ترين مهارت هاي مورد نياز زندگى مشترك، توانايى 
آگاهى از خود و خصوصيات مختلف خود است. اين توانايى به فرد 
كمك مى كند تا با توانايى ها و ضعف ها و ساير خصوصيات خود آشنا 

شده و با آگاهى عميق از خود وارد زندگى با فرد ديگرى شود.

مهارت خود آگاهى به انسان ها كمك مى كند تا افراد:

1  بتوانند احساسات خود را شناسايى كنند، از آنها آگاه شده و اين 
احساسات را كنترل كنند. ناتوانى در كنترل احساسات مى تواند به 
بزهكارى، اعتياد، خشونت، درگيرى با ديگران، بدرفتارى با كودكان و 

نوجوانان بينجامد.
بتوانند بر نقاط ضعف و نقاط قوت خود آگاه شده و با تكيه بر نقاط   بتوانند بر نقاط ضعف و نقاط قوت خود آگاه شده و با تكيه بر نقاط   بتوانند بر نقاط ضعف و نقاط قوت خود آگاه شده و با تكيه بر نقاط  2
قوت، نقاط ضعف خود را كاهش دهند. آگاهى از نقاط ضعف باعث 
مى شود كه فرد با استفاده از اين آگاهى بتواند تــسلط بيشترى بر 

خود داشته باشد.
بتوانند از نيازهاى خود آگاه شوند و از مسيرهاى سالم به رفع نيازهاى   بتوانند از نيازهاى خود آگاه شوند و از مسيرهاى سالم به رفع نيازهاى بتوانند از نيازهاى خود آگاه شوند و از مسيرهاى سالم به رفع نيازهاى  3
خود بپردازند. با شناخت نيازها فرد مى تواند راه و روش بهترى براى 

مقابله انتخاب كند.
بتوانند اهداف واقع بينانه اى براى زندگى خود تعيين كنند. به اين   بتوانند اهداف واقع بينانه اى براى زندگى خود تعيين كنند. به اين   بتوانند اهداف واقع بينانه اى براى زندگى خود تعيين كنند. به اين  4
ترتيب از دنبال كردن اهداف بسيار ايده آل، تخيلى، كمال گرايانه دورى 
گزينند. تنظيم اهداف غير واقع بينانه باعث بزهكارى، ناكامى، خشم و 

خشونت، خودكشى، بى بند و بارى و ... مى شود. 
5  بتوانند از ملاك هاى ارزشى خود آگاه شده و ارزش خود را در 
زندگى پياده كنند. به اين ترتيب، فرد از دنبال كردن ارزش هاى 
كاذب خوددارى نموده و با رضايت و آرامش بيشترى زندگى خود 

را طى مى كند.
6  بتوانند فـــرآيند هويت يابى خود را به طور سالمى به انجام برسانند، 
دست يابى و كسب يك هويت سالم باعث مى شود زندگى بزرگسالى 

بر پايه هاى محكم و قوى بنا شود.
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صـفـحـه 11

لازمة خوب گوش دادن آن است كه كارتان را كنار بگذاريد، به صورت 
طرف مقابلتان نگاه كنيد و به صحبت هاى او خوب و دقيق گوش 

كنيد.
به احساسات و هيجان هاى فرد مقابل توجه كنيد. نكته اساسى در    به احساسات و هيجان هاى فرد مقابل توجه كنيد. نكته اساسى در    به احساسات و هيجان هاى فرد مقابل توجه كنيد. نكته اساسى در  2
بيان همدلى توجه به احساس و هيجان فرد مقابل است. دقت داشته 
باشيد در اكثر موارد هنگامى كه فردى از شرايط خود صحبت مى كند 
يا درد دل مى كند يا مشكلى را در ميان مى گذارد، قبل از آن كه به 
دنبال راهنمايى، نــصيحت و راه حل باشد، نيــاز به آن دارد كه فرد 
مقابل متوجه شود كه او چه احساس و حالتى را تجربه مى كند. به 
همين دليل، قبل از آن كه راهنمايى كنيد، راه حل ارائه دهيد و يا هر 
كار ديگرى انــجام دهيد، سعى كنيد احساس و حالت هيجانى فرد 

مقابل را متوجه شويد.
براى آن كه بهتر بتوانيد احساس و هيجان فرد مقابل را متوجه    براى آن كه بهتر بتوانيد احساس و هيجان فرد مقابل را متوجه    براى آن كه بهتر بتوانيد احساس و هيجان فرد مقابل را متوجه  3
شويد سعى كنيد خود را جاى فرد مقابل قرار دهيد و سعى كنيد از 
ديدگاه او به موضوع نگاه كنيد. در اين صورت بهتر متوجه خواهيد شد 

كه او چه حالات و احساساتى را تجربه مى كند.
چنانچه بتوانيد خود را جاى ديگرى بگذاريد، و از ديد او به مشكل نگاه 
كنيد بهتر قادر خواهيد بود كه احساسات و حالات هيجانى او را درك 

كنيد.
پس از آنكه احساس و حالات هيجانى او را متوجه شديد از تكنيك     پس از آنكه احساس و حالات هيجانى او را متوجه شديد از تكنيك     پس از آنكه احساس و حالات هيجانى او را متوجه شديد از تكنيك  4
انعكاس احساس استفاده كنيد. اين تكنيك بسيار ساده و آسان است؛ 
شما فقط كافى است همان كلماتى كه او به كار مى برد و احساساتش 
را بيان مى كند به خود او برگردانيد. در مثال بالا كافى بود همسر مريم 

به نظرم«به نظرم«به نظرم اين موضوع خيلى ناراحتت كرده». «به او مى گفت: «به او مى گفت: 
سعى كنيد با احساس و عاطفه طرف مقابلتان همراه و هماهنگ    سعى كنيد با احساس و عاطفه طرف مقابلتان همراه و هماهنگ    سعى كنيد با احساس و عاطفه طرف مقابلتان همراه و هماهنگ  5
شويد. به هنگام برخورد همدلانه بسيار مهم است كه واقعاً طرف مقابل 
را درك كنيد و همدلى شما توأم با يك احساس واقعى باشد، نه آنكه به 
صورت تصنعى و ماشينى به انعكاس احساس بپردازيد. بنابراين بسيار 
مهم است كه برخورد شما توأم با احساس و عاطفه باشد. بدين منظور 
سعى كنيد كه تن صداى شما با تن احساس طرف مقابلتان هماهنگ 
باشد. اگر او با صداى آرام صحبت مى كند، صداى شما بلند نباشد. اگر 
صحبت طرف مقابلتان با غم و اندوه همراه است، لحن صحبت شما 

توأم با شادى و خوشحالى نباشد.
بهتر است هنگام بيان همدلى خود از كلماتى استفاده كنيد كه    بهتر است هنگام بيان همدلى خود از كلماتى استفاده كنيد كه    بهتر است هنگام بيان همدلى خود از كلماتى استفاده كنيد كه  6
جملاتتان توأم با قطعيت كامل نباشد؛ مانند به نظرم مى آيد كه ... 
يا تصور مى كنم كه ... اين نوع جملات به همدلى بهتر شما كمك 
مى كند. زيرا، اگر در فهم احساس طرف مقابلتان اشتباه كرده باشيد 

مى توانيد به راحتى آن را اصلاح كنيد.

يكى ديگر از مهارت هاى مهم اجتماعى، توانايى همدلى با ديگران 
است. هـمدلى به برقرارى رابطه عميق بين انسان ها كمك بسيارى 
مى كند. هم چنين، اين مهارت كمك مى كند تا كيفيت  روابط بين 
انسانها بهبود يابد و عميق شود. به اين ترتيب، مهارت همدلى كمك 
مى كند كه انسان ها يكديگر را بفهمند.  لازمه فهميدن ديگران آن 
است كه بتوانيم خودمان را به جاى آنها بگذاريم تا بتوانيم آنان را بهتر 

درك كرده و بفهميم.
نه تنها همدلى به رفع اختلافات كمك مى كند بلكه باعث بهتر شدن 
ارتباط انسانها با يكديگر نيز مى شود. به عبارت ديگر، بسيارى از 
مشكلات ارتباطى از آن جايى شروع مى شود كه يكى از طرفين يا 
هر دو طرف در همدلى مشكل يا ضعف داشته باشند. بسيارى از 
مشكلات ارتباطى زوجين، والدين و فرزندان از ناتوانى در ابراز همدلى 

ريشه مى گيرد. به مثال زير دقت كنيد:

              مريم از برخورد اقوام همسرش ناراحت شده و ناراحتى خود 
را با همسرش در ميان مى گذارد. همسرش مى گويد: «چقدر خود را 

براى مسائل پيش و پا افتاده ناراحت مى كنى».
مريم به شدت عصبانى مى شود و دوباره ولى با لحن شديدترى از 
برخورد بد اقوام شكايت مى كند. مجدداً شوهرش عبارت قبلى خود را 
تكرار مى كند. اين بار مريم باز مسئله قبلى را با عصبانيت و رنجش 
بيشترى مطرح مى كند به طورى كه شوهرش از اين موضوع عصبانى 
مى شود و او هم با لحن بد و با پرخاش به او اعتراض مى كند: «اصلاً 
مى دانى چيه تو آن قدر رفتارهايت بد است كه ديگران حق دارند هر 
چى دلشان مى خواهد به تو بگويند». به اين ترتيب نه تنها درد دل 
كردن مريم ثمرى نداشت بلكه على رغم سعى و كوشش همسرش، 

روابط آنها هم دچار مشكل شد.

در اين جا مشكل اساسى از آن جا شروع مى شود كه همسر مريم 
نتوانست با مريم همدلى كند. در اين موارد مهارت همدلى كمك مى كند 

تا فرد مقابل از ناراحتى رهايى يابد و ارتباط بين زوجين غنى تر شود.

اصــول مهــارت هــمدلى
مهارت همدلى، همانند هر مهارت ديگرى نياز به تمرين و تكرار دارد. 

براى بيان همدلى بهتر است اصول زير را رعايت كنيد:
به صحبت هاى ديگران خوب گوش كنيد. خوب گوش كردن يا    به صحبت هاى ديگران خوب گوش كنيد. خوب گوش كردن يا    به صحبت هاى ديگران خوب گوش كنيد. خوب گوش كردن يا  1
به عبارت ديگر گوش كردن فعال، اساس و مقدمه هر نوع ارتباط 
سالمى است. چنانچه به گفته هاى ديگران توجهى نداشته باشيد يا 

توجه اندكى داشته باشيد نمى توانيد برخورد همدلانه نشان دهيد. 

مهـــارت هــمدلىمهـــارت هــمدلى
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مهــارت حل اختــلاف

اختلاف و ناراحتى يا نظر خود را بيان كنيم و نمى خواهيم ناراحتى خود را سر 
كسى خالى كنيم. معمولاً زمانى كه فرد عصبانى است سعى در خالى كردن 

عصبانيت خود دارد كه جز بدتر كردن اوضاع و شرايط، ثمر ديگرى ندارد.
5   از كلماتى كه بار منفى دارند استفاده نكنيد.به شخصيت طرف مقابل 

برچسب نزنيد و با كلمات منفي، شخصيت وي را مورد حمله قرار ندهيد.
6   در طرف مقابلتان احساس هاى منفى ايجاد نكنيد. طرف مقابل تان را 
خجالت زده نكنيد و در او احساس گناه و تقصير ايجاد نكنيد. شرمنده كردن 
ديگران باعث اختلال در فرآيند حل اختلاف مى شود. طعنه و كنايه، مشكلات 

يكى ديگر از مهارت هايى كه براى ازدواج و تشكيل يك زندگى مشترك 
ضرورى و اساسى است، مهارت حل اختلاف است. همان طور كه مي دانيد، 
بروز اختلاف و تفاوت ميان انسان ها امرى عادى و طبيعى است. مهم آن است 
كه در صورت وجود اختلاف، افراد بتوانند اختلاف موجود را به گونه مناسبى كه 
رضايت هر دو طرف جلب شود حل كنند. مهارت حل اختلاف كمك مى كند 

كه بتوانيد اين نوع اختلافات را به گونه اى سالم و منصفانه حل نماييد. 
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زيادى را در فرآيند حل اختلاف ايجاد مى كند و نوعى پرخاشگرى كلامى 
محسوب مي شود. همان طور كه قبلاً گفته شد در اين مورد ضرورى است ابتدا 

فرد خود را آرام سازد و سپس وارد فرآيند حل اختلاف گردد.
7   نظر و ديدگاه خود را نسبت به مسئله بيان كنيد. آنچه كه شما را ناراحت 
مى كند بيان كنيد و نقطه نظرات خود را بگوييد. موضوع را پيچيده نسازيد، 
حكم ندهيد، سرزنش نكنيد، قضاوت نكنيد بلكه سعى كنيد كه فقط نظر خود 

را آن گونه كه احساس مى كنيد بيان كنيد.
8   به طرف مقابل اجازة صحبت كردن بدهيد. پس از آن كه ديدگاه خود را 
مطرح كرديد اجازه دهيد طرف مقابل تان هم نظرات و ديــدگاه هاى خودش 

را بيان كند.
9   با توجه به صــحبت هاى طرف مقابل تان ارزيابى كنيد. اگر اشــتباه 
كرده ايد معذرت خواهى كنيد. معذرت خواهى براى اشتباهات يك توانايى 

است نه نشانه اي از ضعف.
10  در صورتى كه اشتباه نكرده بوديد سعى كنيد با طرف مقابلتان به يك 
پايان دادن يا كاهش اختلاف خود  توافق جديدى برسيد. راهى را براى 
بيابيد. سعى كنيد از راه حلى استفاده كنيد كه هم براى شما و هم براى طرف 
مقابل تان مفيد باشد. به اين نوع راه حل ها، مصالحه يا توافق گفته مى شود.

از راه حل هايى كه فقط براى يك طرف راضى كننده است اجتناب كنيد 
زيرا مجدداً مشكل جديدى مى آفريند.

11  هر بار راجع به يك موضوع صحبت كنيد. دليل آن كه در بعضى مواقع 
افراد در حل اختلاف مشكل پيدا مى كنند آن است كه هر بار موضوعات مختلف 
و متعددى به ميان مى آيد. فرد ممكن است رنجش هاى متعددى داشته باشد 
بهتر است هر بار راجع به يك مورد صحبت شود. هر فرآيند حل اختلاف مربوط 

به يك رنجش، عصبانيت و ناراحتى است.
به خصوص سعى كنيد پاى مسائل قديمى به ميان نيايد. همچنين، تا آن جا كه 
ممكن است سعى كنيد پاى ديگران به مشكل شما كشيده نشود. مگر آن كه 

آن فرد نيز در جلسه حل اختلاف حضور داشته باشد.
مهارت حل اختلاف در روابط خانوادگى از اهميت فوق العاده اى برخوردار 
است زيرا طرفين قادرند بدون انجام رفتارهاى ناسالمى مانند خشم، قهر، 
كنايه، فروخوردن يا درون ريزى، كه خانواده را بسيار آشفته مى سازد،  به 
شكل مؤثر به حل مسئله خود بپردازند و اختلاف يا سوء تفاهمى كه پيش 

آمده را با كمك و همكارى يكديگر برطرف كنند.

كه بتوانيد اين نوع اختلافات را به گونه اى سالم و منصفانه حل نماييد. 

اصول مــهارت حل اختــلاف
مهارت حل اختلاف، يك مهارت مهم زندگي است و داشتن اين مهارت در 
زمينه ازدواج و رابطه زناشويى، بسيار كمك كننده است. براى حل اختلافات خود 

از اصول زير استفاده كنيد:
1 به هنگام بروز مشكل به فكر حل اختلاف باشيد. به محض آن كه احساس 
كرديد مشكلى يا سوء تفاهمى ايجاد شده است يا شما از موضوعى رنجيده يا 
عصبانى هستيد، در اولين فرصت مناسب از مهارت حل اختلاف استفاده كنيد. 
به ياد داشته باشيد تا زمانى كه شروع به حرف زدن نكنيد ديگران نمى فهمند 
كه شما از چه چيزى ناراحتيد. گذشت زمان و به تأخير انداختن حل اختلاف 
باعث مى شود ديگران به رفتارى كه باعث ناراحتى شما شده ادامه دهند. در 
نتيجه، رنجش و ناراحـتى شما تـشديد مى شود. اثر ديگر به تأخــير انداختن 

حل اختلاف آن است كه ممكن است در ديگران انتظاراتى ايجاد شود.
2   از طرف مقابل بخواهيد زمانى را براى حل اختلاف تخصيص بدهد. حل 
اختلاف دو طرف دارد. بايد شما و مقابل تان آمادگى داشته باشيد. پس بايد 

زمانى را به حل اختلاف اختصاص دهيد كه براى هر دو طرف مناسب باشد.
با طرف مقابل صحبت كنيد و از او درخواست كنيد زمانى براى حل اختلاف به 
شما بدهد. زمانى كه هم شما و هم طرف مقابلتان آرامش، و حوصلة بحث و 

صحبت در مورد اختلافات و ناراحتى ها را داشته باشيد.
3   در صحبت كردن خود از جملاتى استفاده كنيد كه با من شروع مى شود.

جملاتى را كه با تو يا شما شروع مى شود به كار نبريد. بنابراين به جاى آن كه 
بگوييد: «تو اين طور هستى، يا تو باعث ناراحتى من مى شوى» بهتر است 
بگوييد: «من اين طور احساس مى كنم يا من از اين برخورد مى رنجم». اشكال 
جملاتى كه با تو شروع مى شود در اين جاست كه ما طرف مقابل را محكوم 
مي كنيم و رفتار و احساسي را به او نسبت مي دهيم كه ممكن است صحيح 
نباشد و در اين حالت شخص احساس مى كند كه به طور صحيح درك نشده، 
نامنصفانه اى قضاوت شده است. در نتيجه دچار  او به صورت  و در مورد 
عصبانيت، جبهه گيري، ناكامى، و ديگر احساسات منفى شده و به صورتى پاسخ 

مى دهد كه فرآيند حل اختلاف را با مشكل اساسى رو به رو مى سازد.
4   سعى كنيد حالت صحبت كردن شما بدون پرخاش و تندى باشد. موقع 
عصبانيت زمان مناسبى براى حل مسئله نيست. ابتدا سعى كنيد آرامش خودتان 
را به دست آوريد و بعد به حل اختلاف بپردازيد. زيرا در حل اختلاف مى خواهيم 
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1   انتظارات واقع بينانه اى از مشكلات ازدواج دارند.
زوج هاى مــوفق با خوش باورى و ساده لوحى به سوى ازدواج گـام بر نمى دارند. 
كه  هستند  مطلب  اين  متوجه  و  گيرند  نمى  ناديده  را  ازدواج  مشكلات  آنها 
«ارتبــاط» هميشه بى درد سر نخواهد بود و نيست. زوج هاى موفق اكثراً بر اين 
نكته واقف هستند كه در صورتى زندگى خوشايندى خواهند داشت كه هر دو با هم 

براى اين زندگى تلاش كنند.

خوب ارتباط برقرار مى كنند.   خوب ارتباط برقرار مى كنند.   خوب ارتباط برقرار مى كنند. 2
توانايى ابراز وجود و بيان احساسات و خواسته هاي خود به طور مؤثر، براى ارتباط 
موفق امرى حياتى است. مهارت هاى ارتباط مثبت از زمره ى مهم ترين مهارت هاى 

ارتباطى هستند كه همسران مى توانند آن را فرا گيرند و در بهبود آن تلاش كنند.

اختلاف ها را به صورت مناسب حل مى كنند. 
عدم توافق در هر ارتباطى اجتناب ناپذير است. همسران قطعاً بر سر تمام امور با هم 
توافق ندارند، اما لازم است كه بدانند يا بياموزند، چگونه على رغم تعارض ها با موفقيت 
كار كنند و اثر بخش باشند. هر چند در نظر گرفتن اختلاف نظرها و تعارض ها و حل 

آنها پيش از ازدواج، براى يك زندگى شادتر شانس بيشترى فراهم مي آورد.

احساس خوبى از شخصيت همسر خود دارند.
همه انسان ها خطا پذيرهستند و در كنار ويژگي هاي مثبت، گاه گاهي اشتـــباه 
مي كنند، اما در يك رابطه سالم زن و شوهر دركل شخصيت همسر خود را دوست 
دارند و با يك اشتباه يا يك خطا، كل شخصيت همسر خود را زير سوال نمي برند، 
در چنين حالتي، زن و شوهر يكديگر را حمايت مي كنند و به وجود يكديگر افتخار 

مي كنند. دوست داشتن شخصيت همسر، عامل مهمي در ارتباط سالم است.  

بر سر ارزش هاى اخلاقى و مذهبى با يكديگر توافق دارند.
 همسران موفق، با داشتن باورهاى مشترك، احساس صميميت و نزديكى بيشترى 
مى كنند و معمولاً درباره ى ارزش ها و باورهاى اخلاقى و مذهبى داراى توافق 

كلى هستند. ارزش هاى مشترك، پايه اى مهم براى بناى ارتباط  پايدار است.

نقش برابر در ارتباط با هم دارند.
همسران موفق به يكديگر اجازه مى دهند تا علايق فردى و تـوانمندى هـاى 
بالــقوه ى خود را رشد دهند. براى آنها مهم است كه همسر آنها همانى شود كه 
مى تواند باشد. آنها يكديگر را به داشتن روابط خويشاوندى و حفظ دوستى هاى 
قديمى تشويق مى كنند، چرا كه اين گونه روابط، زندگى را پربارتر مى سازد و به 
آن غنا مى دهد. همسران شاد براي يكديگر محدوديت ايجاد نمي كنند و به 

يكديگر امكان رشد و پيشرفت مي دهند. 

            اســتوارى و استحـكام خانواده به ازدواج و رابطه 
زناشويى پايدار  و بنيادين بستگى دارد؛ يعنى، هرگونه تزلزل و 
سستى در رضايت زناشويى و يا عدم وجود يك ازدواج موفق 
علاوه بر آن كه آرامش روانى زوج ها را مختل مى كند بقاء و 
دوام خانواده را نيز در معرض خطر قرار مى دهد. ازدواج نقش 
عمده اي در زندگي بشر دارد و عوامل بسياري وجود دارند كه 
در كيفيت و چگونگي اين امر مهم موثر مي باشد. در زير به 

برخي از ويژگي هاي زوج هاى موفق اشاره مي شود.
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توانايى ابراز وجود و بيان احساسات و خواسته هاي خود به طور مؤثر، براى ارتباط 
موفق امرى حياتى است. مهارت هاى ارتباط مثبت از زمره ى مهم ترين مهارت هاى 

ارتباطى هستند كه همسران مى توانند آن را فرا گيرند و در بهبود آن تلاش كنند.

اختلاف ها را به صورت مناسب حل مى كنند.    اختلاف ها را به صورت مناسب حل مى كنند.    اختلاف ها را به صورت مناسب حل مى كنند.  3
عدم توافق در هر ارتباطى اجتناب ناپذير است. همسران قطعاً بر سر تمام امور با هم 
توافق ندارند، اما لازم است كه بدانند يا بياموزند، چگونه على رغم تعارض ها با موفقيت 
كار كنند و اثر بخش باشند. هر چند در نظر گرفتن اختلاف نظرها و تعارض ها و حل 

آنها پيش از ازدواج، براى يك زندگى شادتر شانس بيشترى فراهم مي آورد.

احساس خوبى از شخصيت همسر خود دارند.   احساس خوبى از شخصيت همسر خود دارند.   احساس خوبى از شخصيت همسر خود دارند. 4
همه انسان ها خطا پذيرهستند و در كنار ويژگي هاي مثبت، گاه گاهي اشتـــباه 
مي كنند، اما در يك رابطه سالم زن و شوهر دركل شخصيت همسر خود را دوست 
دارند و با يك اشتباه يا يك خطا، كل شخصيت همسر خود را زير سوال نمي برند، 
در چنين حالتي، زن و شوهر يكديگر را حمايت مي كنند و به وجود يكديگر افتخار 

مي كنند. دوست داشتن شخصيت همسر، عامل مهمي در ارتباط سالم است.  

بر سر ارزش هاى اخلاقى و مذهبى با يكديگر توافق دارند.   بر سر ارزش هاى اخلاقى و مذهبى با يكديگر توافق دارند.   بر سر ارزش هاى اخلاقى و مذهبى با يكديگر توافق دارند. 5
 همسران موفق، با داشتن باورهاى مشترك، احساس صميميت و نزديكى بيشترى 
مى كنند و معمولاً درباره ى ارزش ها و باورهاى اخلاقى و مذهبى داراى توافق 

كلى هستند. ارزش هاى مشترك، پايه اى مهم براى بناى ارتباط  پايدار است.

نقش برابر در ارتباط با هم دارند.   نقش برابر در ارتباط با هم دارند.   نقش برابر در ارتباط با هم دارند. 6
همسران موفق به يكديگر اجازه مى دهند تا علايق فردى و تـوانمندى هـاى 
بالــقوه ى خود را رشد دهند. براى آنها مهم است كه همسر آنها همانى شود كه 
مى تواند باشد. آنها يكديگر را به داشتن روابط خويشاوندى و حفظ دوستى هاى 
قديمى تشويق مى كنند، چرا كه اين گونه روابط، زندگى را پربارتر مى سازد و به 
آن غنا مى دهد. همسران شاد براي يكديگر محدوديت ايجاد نمي كنند و به 

يكديگر امكان رشد و پيشرفت مي دهند. 

            اســتوارى و استحـكام خانواده به ازدواج و رابطه 
زناشويى پايدار  و بنيادين بستگى دارد؛ يعنى، هرگونه تزلزل و 
سستى در رضايت زناشويى و يا عدم وجود يك ازدواج موفق 
علاوه بر آن كه آرامش روانى زوج ها را مختل مى كند بقاء و 
دوام خانواده را نيز در معرض خطر قرار مى دهد. ازدواج نقش 
عمده اي در زندگي بشر دارد و عوامل بسياري وجود دارند كه 
در كيفيت و چگونگي اين امر مهم موثر مي باشد. در زير به 

برخي از ويژگي هاي زوج هاى موفق اشاره مي شود.
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ويژگـى هاى
ازدواج مــوفق



              پدر يا مادر بودن يكى از دشوارترين و در عين حال شيــرين ترين وظايفى است كه هر انسانى در طول زندگى 
خود تـــجربه مى كند. اكثر افراد اين مسئوليت خطير را بسيار ساده فرض مى كنند، و بدون هيچ آمادگى، مطالعه و آموزشى 
وارد مرحله پدرى يا مادرى مى شوند، در مقابل، عده اى ديگر داراى يك روش و برنامه مشخصى هستند و با اطمينان و 

آرامش گام برمى دارند.
اما بايد به خاطر بسپاريم كه هيچ پدر و مادرى صددرصد كامل نيست و امكان خطا براى همة والدين امكان پذير است اما آگاهى 

به اصول تربيت فرزندان و آمادگى روحى، روانى، مادى و ثبات رابطه زناشويى ميزان خطا و اشتباه را كم و كمتر مى كند.
اصول پايه اى كه در ادامه خــواهيد خواند به شما كمك مى كند براي تربيت فرزند خود چهارچوب و رويه اى منسجم داشته 
باشيد. به خاطر بسپاريد كه پدر و مادرى خوب، به كودك كمك مى كند در مدرسه علاقمند و مشتاق يادگيرى باشد، رفتارهاى 
متناسب و معقول با همسن و سالان و بزرگــترها داشته باشد، اضــطراب و تشويش نداشته باشد، و در كل اعتماد بنفس و 

آرامــش بيشتري داشته باشد.

              پدر يا مادر بودن يكى از دشوارترين و در عين حال شيــرين ترين وظايفى است كه هر انسانى در طول زندگى               پدر يا مادر بودن يكى از دشوارترين و در عين حال شيــرين ترين وظايفى است كه هر انسانى در طول زندگى 
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استقلال كودك خود را ارتقاء ببخشيد.

خويشتندارى در فرزندتان مى شود، كه در ايجاد خويشتندارى در فرزندتان مى شود، كه در ايجاد خويشتندارى در فرزندتان مى شود، كه در  ايجاد تعيين حد و مرزها، باعث ايجاد تعيين حد و مرزها، باعث 
نهايت منجر به خود انضباطى، خود مختارى و خود كارآمدى مى گردد، در 
اينصورت كودك، توانائى كنترل خود را دارد و نيازى به كنترل شدن توسط 

ديگرى ندارد، خود انضباطى، استقلال فكرى كودك را ارتقاء مى بخشد.

ثبات و استمرار داشته باشيد و با همسر خود هماهنگ باشيد. 

كند و روحيه و خلق خودتان باعث بى ثباتى تغيير كند و روحيه و خلق خودتان باعث بى ثباتى تغيير كند و روحيه و خلق خودتان باعث بى ثباتى 
رفتارتان شود، كودك پيامهاى متناقضى دريافت مى كند و در برابر قوانين 
موجود، دچار سردرگمى و بلاتكليفى مى شود. مهمترين شيوه انضباطى شما 
ثبات و استمرار است، چنانچه اقتدار شما بر پاية عقلانيت و نه زورگويى و 
قدرت نمايى باشد، با كودك خود، چالش كمترى خواهيد داشت. عدم 
هماهنگى والدين در اتخاذ يك شيوه تربيتى خاص نيز موجب سردرگمى 

كودك و سوء استفاده از موقعيت مى شود.

 از تنبيه بدنى و برخوردهاى خشن پرهيز كنيد. 

تنبيه هايى كه والدين در رابطه با فرزندشان اعمال مى كنند، تنبيه 
بدنى بيشترين تأثير سوء را بر كودك دارد. كودكى كه كتك خورده و مورد 
تهاجم قرار گرفته، رفتار پرخاشگرانه اى با ساير كودكان دارد. اين كودكان 
براى حل مسايل خود با ديگران از شيوه هاى پرخاشگرانه استفاده مى كنند 

درباره قوانين و تصميم هايتان با كودك صحبت كنيد.

زياد براى كودكان توضيح مى دهند و برخى هيچ 
توضيحى به آنها نمى دهند، به خاطر بسپاريد كه متناسب با سن و درك 
كودكتان درباره قوانين خود صحبت كنيد و با قاطعيت و به دور از اجبار و 
فشار يا تسليم و كوتاه آمدن. قوانين و تصميم هاى خود را مطرح كنيد. به 
خاطر داشته باشيد قوانين خيلي زياد، خيلي كم، خيلي سخت يا خيلي آسان، 

منجر به سرپيچي از آن مي شود، پس تعادل را حفظ كنيد.

با كودكتــان رفتار محـــترمانه داشته باشيد
و احســاسات خود را بــه او ابراز كنيد.

اگر مايل ايد كودتان رفتار مؤدبانه و متناسبى داشته باشيد، حتماً رفتار 
محترمانه اى با او داشته باشيد. با او مؤدبانه صحبت كنيد، به عقايدش احترام 
بگذاريد، وقتى با شما صحبت مى كند، با دقت به او توجه و به سخنانش 
گوش كنيد. با مهربانى با او رفتار كنيد. او را در آغوش بگيريد و احساسات 
مثبت خود را به وي ابراز كنيد. در زمان هاى مقتضى و مناسب رضايت او را 
فراهم آوريد. كودكان همان گونه با ديگران رفتار مى كنند كه والدينشان با 
آنها رفتار كرده اند. ارتباط شما با فرزندتان، اساس رابطه وي با ديگران است.

قوانين و چارچوب هايى را وضع كنيد.

فرزندتان، روش و برنامه صحيحى پيش نگيريد، و او كودكى فرزندتان، روش و برنامه صحيحى پيش نگيريد، و او كودكى فرزندتان، روش و برنامه صحيحى پيش نگيريد، و او  كودكى اگر از ابتداى كودكى اگر از ابتداى 
را با برخى قوانين و اصول رفتارى آشنا نسازيد، در سنين بالاتر و نوجوانى 
دشواريهاى زيادى پيش روى او و شما خواهد بود. شما طى شبانه روز بايد 

همواره بتوانيد به اين سه سوال پاسخ دهيد:
فرزندم الان كجاست؟ چه كسى با اوست؟ در حال انجام چه كارى است؟ 
قوانينى كه شما براى او مقرر مى كنيد به تــدريج جـزئى از وجود خود او 

مى شود و در نهايت خود وى نيز مى تواند قوانينى براى خود داشته باشد.

ثبات و استمرار داشته باشيد و با همسر خود هماهنگ باشيد. 

تغيير اگر قوانين شما هر روز تغيير اگر قوانين شما هر روز تغيير 
رفتارتان شود، كودك پيامهاى متناقضى دريافت مى كند و در برابر قوانين 
موجود، دچار سردرگمى و بلاتكليفى مى شود. مهمترين شيوه انضباطى شما 
ثبات و استمرار است، چنانچه اقتدار شما بر پاية عقلانيت و نه زورگويى و 
قدرت نمايى باشد، با كودك خود، چالش كمترى خواهيد داشت. عدم 
هماهنگى والدين در اتخاذ يك شيوه تربيتى خاص نيز موجب سردرگمى 

كودك و سوء استفاده از موقعيت مى شود.

 از تنبيه بدنى و برخوردهاى خشن پرهيز كنيد. 

تنبيه هايى كه والدين در رابطه با فرزندشان اعمال مى كنند، تنبيه همة تنبيه هايى كه والدين در رابطه با فرزندشان اعمال مى كنند، تنبيه همة تنبيه هايى كه والدين در رابطه با فرزندشان اعمال مى كنند، تنبيه  همة ميان همة ميان 
بدنى بيشترين تأثير سوء را بر كودك دارد. كودكى كه كتك خورده و مورد 
تهاجم قرار گرفته، رفتار پرخاشگرانه اى با ساير كودكان دارد. اين كودكان 
براى حل مسايل خود با ديگران از شيوه هاى پرخاشگرانه استفاده مى كنند 

و رفتار تهاجمى دارند.

درباره قوانين و تصميم هايتان با كودك صحبت كنيد.

برخى والدين خيلى زياد براى كودكان توضيح مى دهند و برخى هيچ 
توضيحى به آنها نمى دهند، به خاطر بسپاريد كه متناسب با سن و درك 
كودكتان درباره قوانين خود صحبت كنيد و با قاطعيت و به دور از اجبار و 
فشار يا تسليم و كوتاه آمدن. قوانين و تصميم هاى خود را مطرح كنيد. به 
خاطر داشته باشيد قوانين خيلي زياد، خيلي كم، خيلي سخت يا خيلي آسان، 

منجر به سرپيچي از آن مي شود، پس تعادل را حفظ كنيد.

شيوه تربيتى متناسب با سن و خُلق فرزند خود داشته باشيد. 

رفتار و آداب ويژه اى را مى طلبد، از طرفى سرشت كودك رفتار و آداب ويژه اى را مى طلبد، از طرفى سرشت كودك رفتار و آداب ويژه اى را مى طلبد، از طرفى سرشت  كودك هر مرحله از سن كودك هر مرحله از سن 
و خلق هر كودك نيازهاى ويژه اى را نمايان مى كند، بنابراين ضمن داشتن 
چارچوب و روش، شيوه پدرى و مادرى خودتان را با شرايط زندگى خودتان 

و فرزندتان متناسب كنيد.

با زندگى فرزندتان در ارتباط نزديك باشيد.

در ارتباط نزديك است كار خطيرى را به فرزندش در ارتباط نزديك است كار خطيرى را به فرزندش در ارتباط نزديك است كار خطيرى را به  فرزندش پدر و مادرى كه با زندگى فرزندش پدر و مادرى كه با زندگى 
انجام ميرساند و اين امر به منزله برنامه ريزى مجدد و تغيير اولويت هاى 
خود والدين است. ذهــنتان و جــسمتان را در پيوند با زندگى روزمره فرزند 

خود نــگاه داريد.

از محبت افراطى بپرهيزيد.

افراطى به ويژه بصورت مادى، فرزندتان را پرتوقع محبت افراطى به ويژه بصورت مادى، فرزندتان را پرتوقع محبت افراطى به ويژه بصورت مادى، فرزندتان را پرتوقع  محبت بخاطر بسپاريد، محبت بخاطر بسپاريد، 
و به عبارتى لوس مى كند، رفتارهاى صميمانه و پر محبت در صورتى كه 
بى قيد و شرط باشد موجب تحكـيم پيوند عاطفى والدين و فـــرزندان 
مى شود، اما در اين ميان محبت هاى افراطى كه منجر به سهل گيرى 
بيش از حد والدين و سوء استفاده مالى و معنوى كودك مى شود، در 

نهايت كودك را لوس و آسيب پذير مى كند. 

هميشه به رفتارى كه با فرزندتان داريد توجه داشته باشيد.

اين تصميم من و اين رفتار من چه تأثيرى بر بپرسيد اين تصميم من و اين رفتار من چه تأثيرى بر بپرسيد اين تصميم من و اين رفتار من چه تأثيرى بر  بپرسيد هر روز از خودتان بپرسيد هر روز از خودتان 
فرزندم خواهد داشت؟ به چه دليل اين رفتار را اتخاذ كردم؟ چه هدفى را 
دنبال مى كنم؟ سعى كنيد رفتارهايتان بدون پايه و اساس و بصورت 

تكانشى نباشد. بنابراين رفتارهاي خود را مورد توجه و بازنگري قرار دهيد.
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تيــــراژ:  20,000 نسخه

16تهران، خيابان 16تهران، خيابان 16 آذر، خيابان ادوارد براون، نشاني :
پلاك15، مركز مشاوره دانشجويي

021-66419504  021-66419504  021-66419504 تــلفن:
021-66416130 فكس :

وب سايت مركز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

وب سايت دفتر مركزي مشاوره وزارت علوم
www.iransco.org

ويژه نامه دانشجويان متاهل


