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  فرزانه نوريان*
روابط زوجي�ن قوي تري�ن و مهم ترين 
رابطه اي است كه توجه همه جانبه بايد 
به آن داشت. يكي از اين توجه ها در آن 
گفت وگو اس�ت كه به هر بهانه اي باعث 
شكل گيري محبت مي شود. پس بايد به 
اين مهم توجه اساس�ي داشت ولي اين 
در زماني است كه دو طرف توانايي بيان 
حرف هاي خود و ابراز احساساتشان را 
داشته باشند و اصول گفت وگوي سازنده 
را بدانن�د، ام�ا زوج ها در اين مس�ئله 
داراي ضعف هس�تند. آنه�ا بايد مدتي 
هر روز درباره مس�ائل اطراف گفت وگو 
كنند، گاهي ش�نونده باش�ند و گاهي 
گوينده. اگر زوجين مه�ارت گفت وگو 
و صحبت ك�ردن را بدانن�د مي توانند 
مشكلات، خس�تگي ها، عصبانيت ها و 
بي حوصلگي هاي هم را درك كنند و از 
آن بكاهند. گفت وگوي مؤثر در ارتباط 
كلامي، مك�ث و صحبت بج�ا، تنوع در 
لحن صحبت، س�اده گويي، بيان شفاف 
و صري�ح خواس�ته و برق�راري ارتباط 
چشمي مي تواند تأثيرات بسيار مؤثري 

در روابط بگذارد. 
      

  درك تفاوت ها
زن ها و مردها تفاوت هايي در اين زمينه دارند 
و بايد به اين تفاوت ها آگاه��ي پيدا كنند تا 
بتوانند ارتباط مؤثري با هم برقرار كنند. به 
عنوان مثال زنان وقتي ناراحت هس��تند يا  
دچار مشكلي مي شوند نياز دارند تا صحبت 
كنند و به اين طريق احساس بهتري را تجربه 

مي كنند اما مردان زماني كه درگير مسئله اي 
مي شوند س��كوت مي كنند و آرام مي شوند 
چون در ذهن خود دنبال راه حل مي گردند 
و به همين دليل س��عي در گوش��ه گيري و 
س��كوت داش��ته و تمايلي به صحبت راجع 
ب��ه آن ندارند و اينجاس��ت ك��ه زن ها چون 
خودشان تمايل به صحبت كردن دارند و از 
اين طريق آرام تر مي ش��وند، سعي مي كنند 
كه باعث ش��وند مرد هم صحبت كند ولي از 
آنجا كه موفق نمي شوند ناراحت شده و حس 
مي كنند كه مورد اعتماد همسرشان نيستند 
و اي��ن خود دليلي بر مش��اجرات مي ش��ود 
يا  زماني ك��ه برعكس زن دچار مس��ئله اي 
ش��ده و مرد با توجه به ديدگاه خود زن را به 
حال خود مي گذارد كه بتواند مسئله را حل 
كند اما غافل از آنكه زن تصور مي كند مورد 
بي توجهي و بي مهري همسرش قرار گرفته 
كه خود نيز عاملي ب��راي تنش بين زوجين 

مي شود. 
ح��ال اگ��ر زوجين به مه��ارت گف��ت و گو 
با يكديگر در ش��رايط مختلف آگاه باش��ند 
مي توانند بهتر رابطه شان را مديريت كنند. 

  انتقاد، سرزنش و جدل نكنيد
اين يك تكنيك اساسي و مؤثر براي زوجين 
است و براي زوج هايي كه در سطوحي با هم 
تعارض داشته باشند بس��يار مفيد است. در 
كل روز هيچ كدام از زوجين اجازه هيچ گونه 
انتقاد، سرزنش، جدل كردن و اجازه شروع 
بحث جديد و مسئله س��ازي را ندارند و تمام 
بحث هايي كه احتمال مي دهند كه به تنش 
و دعوا منجر شود را به ساعتي مشخص از روز 

موكول مي كنند. 
يك س��اعت خ��اص از ش��بانه روز را در نظر 
بگيرند )مثلًا هر ش��ب، س��اعت ۱۰(. در آن 
س��اعت يكي از زوجين )مثلًا زن(، به مدت 
چند دقيقه مثلًا پنج دقيقه حرف بزند، انتقاد 

كند، تعريف كند و از مشكلاتش بگويد. 
وظيفه طرف مقابل س��خت تر اس��ت، زيرا 
او بايد س��كوت كند و ش��نونده باشد. طرف 
مقاب��ل در اين پنج دقيقه بايد س��راپا گوش 
باشد و با اشاره دست و صورت يا  كلام اجازه 
تأييد يا رد و بي��ان ناراحتي خ��ود را ندارد، 
مثلًا مي تواند به زمين نگاه كند تا با چش��م 
و لبخند و اخمش پيام��ي از تأييد يا رد را به 

صحبت كننده نرساند. 
پس از پايان پنج دقيقه جا عوض مي ش��ود 
و مرد ش��روع مي كن��د به ح��رف زدن و زن 
گوش مي دهد ت��ا پنج دقيق��ه و مرتباً جاي 
زوجين عوض مي ش��ود. توصيه مي شود كه 
در ش��ب هاي اول تا يك س��اعت با يكديگر 
حرف بزنند و ب��ه مرور زمان گف��ت و گوي 
متقابل را كم كنن��د. حتماً بايد ب��ا هم قرار 
بگذارند كه در حرف يكديگر دخالت نكنند. 
اجازه بدهند انتقاد را طرف مقابل بيان كند 

و جبهه نگيرند. 
اگر يكي از زوجين زمان اضاف��ه آورد، بهتر 
اس��ت كه مجدداً حرف هاي خ��ود را تكرار 
كند ي��ا آن را با توصيفات بيش��تر ارائه كند. 
هر يك از زوجي��ن آزادي كام��ل دارد تا در 
وقت صحبت خود، هر صحبتي را كند و هر 
احساسي )از محبت تا خشم و عصبانيت( را 
كه دارد نشان بدهد و طرف مقابلش موظف 
به سكوت است و پاسخ ندادن، تا آنكه وقت 

صحبتش فرا برسد. 
 همه زوجين حتي آنهايي كه رابطه خوبي هم 
با يكدگير دارند توصيه مي شود كه هر شب، 
۱۰ دقيقه به اجراي اين تمرين بپردازند كه 
بي شك به پيوند بيشتر زوجين كمك خواهد 
كرد. زوجين مي توانند در هفته اول به جاي 
پنج دقيقه، ۱۰ دقيقه را انتخاب كنند و سهم 

هر فرد ۱۰ دقيقه باشد. 
 اس��تفاده از اين تكنيك در خانواده هايي با 
بافت سنتي و مردسالار يا زن سالار استقبال 
نمي شود و معمولاً طرف سلطه گر، خواهان 

خاتمه اين تكنيك است. 
  چرا زوجين به مشكل بر مي خورند؟

ش��ايد بارها اين س��ؤال در ذهن تان تداعي 
شده است كه چرا افراد پس از شروع زندگي 
مشترك روابط شان با هم به مسئله و مشكل 
بر مي خورند؟ دلايل بي شماري در اين  زمينه 
وجود دارد كه مهم تري��ن آن عدم يادگيري 
مهارت گفت وگو است در حالي كه در سايه 
گفت وگو ما درك درس��تي از يكديگر پيدا 
كرده و مي توانيم تعام��ل خوبي با هم برقرار 
كنيم. يكي از مس��ائلي كه زوج ها را نسبت 
به هم دور مي كند، اين است كه افراد درك 
درستي از ما شدن در ازدواج ندارند . ما شدن 
زوج ها به معني اين نيس��ت ك��ه ما ماهيت 
يكديگر را زير سؤال ببريم و به حريم شخصي 
يكديگر احترام نگذاريم، چراكه ما هر كدام 
قبل ازدواج فردي مس��تقل هستيم و بايد با 
اين درك ب��ه هم بنگريم. رواب��ط زوجين با 
احترام به حقوق يكديگ��ر دوام يافته و عمق 

مي يابد. 
  درك متقابل، بهترين راهكار

يكي ديگر از مس��ائلي كه زوج ها بس��يار در 
اوايل ازدواج از آن گله مند هستند، اين است 
كه مثلًا خانم ه��ا مي گويند عش��ق و علاقه 
همسرمان به ما كم شده و توجه كافي به ما 
ندارد اما در واقع اين است كه مردها پس از 
ازدواج به دنبال ايجاد شرايط بهتري به لحاظ 
اقتصادي و مالي هستند، از اين رو به دنبال 
شرايط بهتري جهت تأمين خانواده خود بوده 
و تمركزش��ان  بر آن جنبه معطوف مي شود، 
بنابراين همسرشان احساس مي كند كه به او 
توجهي ندارد. خوب است كه با دركي متقابل 
اين س��وءتفاهم ها را رفع كنيم و راهكار اين 
است كه زن ها بدانند همسرشان تمركزشان 
بر بهبود شرايط خانواده اس��ت و مردها نيز 
بدانند زنان در اين برهه از زندگي نياز به توجه 
اساسي از سمت همسرشان دارند. زوجين با 
درك متقابل مي توانند روابط بهتري را تجربه 
كنند و صميميت بين خود را افزايش دهند. 
*روانشناس باليني

آداب گفت وگو بين زوجين

همسرم! من سراپا گوشم

سبك همدلي

اردشير زرشكي*
با يك نگاه به پيرامون خود متوجه مي شويم جامعه 
مدرن امروزي با گذشته تفاوت هاي بسيار زيادي 
پيدا كرده و نيازمند اين اس�ت كه انس�ان بتواند 
سازگاري بيشتري را با اين شرايط جديد و متفاوت 
پيدا كند و در عين حال كه از آسيب هاي اجتماعي 
مثل اعتياد، طلاق، همس�رآزاري، خودكشي و... 
دوري كرده به سمت بهبود و افزايش سطح سلامت 

يا بهداشت روان خويش قدم بگذارد. 
براي نايل آم�دن به اي�ن مهم، س�ازمان جهاني 
بهداشت )WHO( برنامه اي را با عنوان آموزش 
مهارت هاي ده گان�ه زندگي معرفي ك�رده كه هر 
فردي در جامعه امروزي با يادگيري و عمل كردن به 
اين مهارت ها دارد مي تواند تا حد زيادي زندگي به 
دور از آسيب هاي اجتماعي و توأم با سلامت روان 

براي خود ايجاد كند. 
برنام�ه آم�وزش مهارت هاي زندگي ي�ك برنامه 
پيشگيرانه و ارتقايي با هدف پيشگيري از وقوع 
آس�يب هاي اجتماعي و ارتقاي س�طح بهداشت 
روان است. بهداشت روان به زبان ساده يعني فرد 
توانايي هاي خود را به ظهور برساند و شاد، سازنده، 
پويا، مستقل و ساده زيست باشد. بهداشت روان 
فقط به معني نبودن بيماري رواني يا اختلال روان 
نيست بلكه بيشتر با نوعي از سلامتي ذهن مرتبط 

است. 
      

  زندگي را زندگي كنيم
برخي افراد هس��تند ك��ه اختلالاتي مانند افس��ردگي، 
شخصيت، اسكيزوفرني و ... ندارند، اما هنوز به مرحله اي 
از زندگي دست نيافته اند كه احس��اس آرامش دروني از 
وجود خويشتن و به ظهور رساندن توانايي هاي خويش 
داشته باشند و شايد فقط زنده هستند و زندگي را زندگي 
نمي كنند. ساده بگوييم بهداش��ت روان يعني فرد خود 
ارزيابي صحيحي از خويشتن داشته و توانسته اين ارزيابي 
صحيح از خويش را در انتخاب مس��يرهاي واقع بينانه به 

ثمر رسانده و در نهايت، احساس رضايت را كسب كند. 
افراد داراي بهداش��ت روان عزت نف��س و حس مفيد و 
مثمرثمر بودن را در كنار مديريت حل بحران هاي فردي 
- خانوادگي دارند. آنان تواناي��ي برقراري ارتباط مؤثر با 
ديگران و مديريت اس��ترس و هيج��ان در كنار تفكري 
خلاق و نقادانه و پ��ر از انعطاف پذيري دارند. تمامي اين 
ويژگي هايي كه نام برده شد نمونه اي از فردي است كه 
مهارت هاي مختلف زندگي را كسب كرده و در زندگي 
عمل مي كند، بنابراين برنامه آموزش مهارت هاي زندگي 
حول دو محور اساس��ي »ارتقا و پيشگيري« در حركت 
است. به طور كلي برنامه هاي ارتقايي به دنبال افزايش 
سطح س��لامت و بهداشت و بهزيس��تي افراد در جامعه 
است. به عنوان مثال برنامه هايي مانند استفاده مناسب 

از اوقات فراغ��ت، ورزش، تفريحات س��الم و... در زمره 
برنامه هاي ارتقايي قرار داده مي شود كه باعث احساس 

رضايت و خرسندي بيشتري در فرد مي شود. 
به طور كل��ي برنام��ه پيش��گيرانه ب��راي جلوگيري از 
آس��يب هاي اجتماعي قبل از وقوع مش��كل طرح ريزي 
مي شوند، بنابراين برنامه آموزش مهارت هاي زندگي به 
منظور ارتقاي سطح بهداشت روان و پيشگيري از وقوع 

آسيب هاي اجتماعي تهيه شده است. 
حال پس از تعريف اهداف تهيه برنامه آموزش مهارت هاي 

زندگي به تعريف خود مهارت مي پردازيم. 
  مهارت يعني چه؟

مهارت چيس��ت؟ وقتي مي گوييم فردي مهارت كاري 
را كسب كرده، به معني اين اس��ت كه ابتدا دانشي را در 
اين خصوص پيدا كرده و سپس با عمل كردن و تمرين و 
تكرار تبديل به مهارت شده است. يعني كم كم از بخش 
خودآگاه به بخ��ش ناخودآگاه رفت��ه و خيلي راحت آن 
كار به خصوص را انجام مي دهد. به طور مثال فردي كه 
مهارت رانندگي دارد، ابتدا از ف��ردي يا افرادي آموخته 
است، سپس با خطاهاي ابتدايي و تمرين زياد تبديل به 
يك مهارت شده است، بنابراين براي به دست آوردن هر 
مهارتي نيازمند كسب دانش و سپس عمل به آن دانش 

است تا به درجه ظهور برسد. 
مهارت هاي ديگر مثل آش��پزي، خياطي، تايپ كردن، 
جراحي و... هم اين گونه اس��ت. فرد ماه��ر با كمترين 
خطا و بيشترين س��رعت عملي را انجام مي دهد كه در 
ابتدا هم خطاي زيادي داشت و هم بسيار كند و آهسته 
انجام مي شد، بنابراين مهارت يعني توانايي انجام دادن 
يك كار يا عمل به صورت صحيح و ماهر كسي است كه 
آن مهارت را با خطاي بسيار كم و سرعت زيادتري نسبت 
به گذشته انجام مي دهد. مهارت هاي زندگي هم خارج 
از اين موضوع و تعريف نيس��ت. براي آموزش هر يك از 
مهارت هاي زندگي ابتدا نياز به يادگيري دانش آن مهارت 
و سپس عمل كردن است تا تبديل به يك مهارت شود. 
بدون عمل كردن يا تمرين و ممارست هيچ وقت دانشي 
تبديل به مهارت نخواهد شد و فايده كاربردي هم براي 

فرد و زندگي اش نخواهد داشت. 
حال پس از تعريف مهارت و ف��رد ماهر مي خواهيم ۱۰ 
مهارت اصلي و پايه اي را كه هر ف��ردي بايد ياد بگيرد و 
عمل كند تا زندگي سازگارانه تري داشته باشد، نام برده 
و هر كدام را به صورت كلي توضيح دهيم تا با مهارت ها 

آشنايي نسبي به وجود آيد. 
اين ۱۰ مهارت عبارتند از: خودآگاهي ، همدلي، برقراري 
ارتباط مؤثر ب��ا ديگران ، روابط س��ازگارانه بين فردي ، 
تصميم گيري ، حل مسئله ، تفكر انتقادي ، تفكر خلاق، 
مقابله با هيجان )مديريت هيجان( و مقابله با اس��ترس 

)مديريت استرس(. 
  خودآگاهي مادر مهارت هاست

خودآگاه��ي دو جنبه دارد؛ هم ش��ناخت هويت فردي 

)من( است و هم شناخت هويت جمعي يا گروهي )ما(. 
در خصوص شناخت هويت فردي ش��خص بايد بتواند 
به خودارزياب��ي صحيح رس��يده و توانايي هاي خويش 
را ش��ناخته و در جهت ظهور اين توانايي ها، مسيرهاي 
واقع بينانه اي را براي خويشتن تعريف كرده و دست يابد 
تا به احساس رضايت تبديل شود. آگاهي از ويژگي هاي 
جس��ماني، هيجاني و رفتاري در كنار شناخت افكار يا 
گفت و گوهاي دروني و اش��راف به نقاط ضعف و قوت، 
گزيده اي از مهم ترين اجزاي خودآگاهي است اما شناخت 
هويت جمعي يا گروهي به ف��رد كمك مي كند تا بتواند 
خودش و ديگران را بهتر در گروه ش��ناخته و به مفهوم 
برداشت نقش و انتظار نقش رسيده تا روابط صميمانه و 

مؤثر و همدلانه اي را با ديگران برقرار كند. 
شايد بتوان گفت مادر تمام مهارت هاي زندگي چيزي 
نيس��ت جز مهارت خودآگاهي، چراكه بدون ش��ناخت 
خويشتن محال است مهارت هاي ديگر زندگي را كسب 

كرده و به مرحله ظهور برسانيم. 
  همدلي از همدردي بهتر است

همدلي يعني اينكه فرد بتواند با وجود اينكه در شرايط 
زندگي ديگران قرار نگرفته اس��ت، آنها را درك كرده و 
تمام تفاوت هايشان را پذيرفته و احترام بگذارد. همدلي 
با همدردي بس��يار تفاوت دارد چراكه پش��ت همدلي 
منطق و شناخت وجود دارد در حالي كه پشت همدردي، 

هيجان وجود دارد. 
  ارتباط مؤثر با ديگران

اين مهارت به فرد كمك مي كند كه مهارت هايي مانند 
صحبت كردن، زب��ان بدن و گ��وش دادن فعال در كنار 
جرئت مندي را ياد گرفت��ه و بتواند از س��بك ارتباطي 
س��لطه پذيرانه و پرخاش��گرانه دور ش��ده و به س��مت 
جرئت مندي حركت كند. با چنين مهارتي فرد سازگاري 
بيش��تري با ديگران پيدا كرده و در عين حال به حقوق 

خود نيز مي رسد. 
  روابط بين فردي

اين مهارت مكمل مهارت برقراري ارتباط مؤثر با ديگران 
اس��ت با اين تفاوت كه در اين مهارت بيشتر روي روابط 
بين فردي و صميمانه و نزديك تأكيد مي ش��ود. مانند 
روابط زوجين، خانوادگي، دوس��تان و... كه نقش بسيار 

مهمي در ايجاد سلامت ذهني و رواني افراد دارد. 
  تصميم گيري براي انتخابي درست

اين مهارت ب��ه فرد كمك مي كند به هن��گام مواجهه با 
مس��يرهاي گوناگون زندگي انتخابي اصلح داشته و به 
صورت مؤثري تصمي��م لازم را اتخاذ كند. تصميم هايي 
مانند: انتخاب رش��ته تحصيلي، انتخاب شغل، انتخاب 
دوست يا همس��ر و... فرد با داش��تن اين مهارت به اين 
نتيجه مي رسد كه هميشه قرار نيست انتخاب فرد بدون 
نقص باشد بلكه هر انتخابي پيامدهاي مثبت و منفي با 
خودش به همراه خواهد داشت كه بهترين مسير كمترين 

ميزان تبعات منفي را دارد. 

  حل مسئله به شكلي فرآيندي
اين مه��ارت تصميم گيري هاي عجولان��ه و هيجاني در 
افراد را كاهش مي دهد و به آنها كمك مي كند تا مسائل 
زندگي خود را فرآيند مدار نگاه كرده و به شكلي فرآيندي 
اولويت بندي در راه هاي گوناگون را ياد گرفته و مسائل 
را فقط به عنوان چالش هاي زندگي روزمره مورد توجه 

قرار دهند. 
  تفكر انتقادي

تفكر انتقادي يا نقادانه، توانايي تحليل و ارزيابي اطلاعات 
است. در حقيقت نگاه انتقادي داشتن نسبت به مسائل 
گوناگ��ون زندگي يعن��ي نپذيرفتن تقلي��دي هر امري 
كه به گوش مي رس��د. به عنوان مثال چقدر تحت تأثير 
شايعات تبليغات، رس��انه ها يا  حرف هاي ديگران قرار 
مي گيريم؟ چقدر نگاه جامع نسبت به مسائل و اتفاقات 
روزمره داريم؟ آيا از منابع معتبر و راه هاي گوناگون براي 
پي بردن به حقيقت اس��تفاده مي كنيم ي��ا اينكه فقط 

مي شنويم و با ساده لوحي مي پذيريم؟
آيا نقد فقط به معني منفي ديدن مسائل است يا رعايت 
انصاف را نيز شامل مي شود؟ چگونه مي توان نگاه انتقادي 
داشت؟ اين مهارت و به كار بردن آن در زندگي روزمره 
فرد را براي ايستادگي در مقابل فشار گروه، رسانه ها و... 

مقاوم مي كند. 
  تفكر خلاق

تفكر خ��لاق به ف��رد كمك مي كن��د ابتكار، ن��وآوري، 
انعطاف پذيري، ن��گاه همه جانبه و اس��تفاده از راه هاي 
مختلف براي حل كردن مس��ائل را به دست آورد. تفكر 
خلاق يعني ايجاد نگرش متفاوت ب��ه راهي كه همگان 

عادت كرده اند انجام دهند. 
  مقابله با هيجان ها

اين توانايي به فرد كمك مي كند احساسات و هيجانات 
مثبت و منفي را كه مي تواند از افكار فرد نش��ئت گرفته 
باشد، شناسايي و كنترل كند. جايگزيني افكار مثبت به 
جاي افكار منفي باعث مي ش��ود فرد هيجانات مثبت را 
بيشتر تجربه كند و واكنش هاي منطقي تري نسبت به 

خود و افراد پيرامون داشته باشد. 
  مقابله با استرس

ش��ايد يكي از مهم ترين مهارت هاي زندگي كه انس��ان 
امروزي به دنبال آن اس��ت اين مهارت باش��د اما بدون 
استفاده از س��اير مهارت ها نمي توان به اين مهم دست 
يافت. اينكه در چه ش��رايطي اس��ترس مي گيريم و چه 
اقداماتي را مي توان در قبال مناب��ع بالقوه تنش زا انجام 

داد، بستگي به يادگيري اين مهارت دارد. 
به عنوان مثال ازدواج، تحصيل، ش��غل، بيماري، مسائل 
مالي، غم از دس��ت دادن يك عزيز و... همگي به عنوان 
استرس ناميده مي ش��وند كه اگر فرد مديريت و مقابله 
كارآم��د را آم��وزش نديده باش��د مي توان��د او را از پاي 

درآورد. 
*روانشناس

سبك يادگيري

آموزش مهارت هاي زندگ�ي يك برنامه 
پيشگيرانه و ارتقايي با هدف پيشگيري 
از وقوع آس�يب هاي اجتماعي و ارتقاي 
سطح بهداش�ت روان اس�ت. بهداشت 
روان به زبان ساده يعني فرد توانايي هاي 
خود را به ظهور برس�اند و شاد، سازنده، 
پوي�ا، مس�تقل و ساده زيس�ت باش�د

آنانكهزندهاند،آنانكهزندگيميكنند

اول خودمان را تغيير دهيم

لزوم آموزش مهارت هاي بهداشت روان براي بهتر زيستن 

كنترل بيروني، عامل اصلي 
تخريب زندگي زناشويي

ش�ايد باره�ا اي�ن س�ؤال در 
ذهن تان تداعي ش�ده است كه 
چرا افراد پس از شروع زندگي 
مش�ترك روابط ش�ان با هم به 
مسئله و مشكل بر مي خورند؟ 
دلايل بي شماري در اين  زمينه 
وج�ود دارد ك�ه مهم ترين آن 
عدم يادگيري مهارت گفت وگو 
اس�ت در حال�ي ك�ه در س�ايه 
گفت وگو م�ا درك درس�تي از 
يكديگر پيدا كرده و مي توانيم 
تعامل خوبي با هم برقرار كنيم

يم
سن

 | ت
زاد

ري
ي م

 عل
مد

مح

 سعيد مرادي وفا*
آنچه افراد بايد قبل از ازدواج بدانند اين است كه ازدواج موضوعي نيست كه همه 
از آن شناخت درستي داشته باشند و حتي مهارت اداره زندگي مشترك را هم 
در هيچ جايي آموزش نديده اند پس بايد خيلي چيزها ياد بگيرند، بنابراين براي 
دستيابي به ازدواجي موفق بهتر اس��ت افراد در زمينه برقراري ارتباط مؤثر در 
زندگي مشترك آموزش ببينند. زوج هاي زيادي از رابطه زناشويي خود راضي 
نيستند و وقت خود را صرف يافتن راهي براي بازسازي و حفظ زندگي مشترك 
خود كرده اند، در اين مسير به متخصصان مختلف و حتي به فال بين ها هم مراجعه 
مي كنند، اما بيشتر اين راه ها نتيجه اي ندارد چراكه آنها به دنبال راهي هستند كه 
طرف مقابل را تغيير دهند و اصلاح كنند، نه اينكه در خود تغييري ايجاد كنند. 
بيشتر افرادي كه از زندگي خود ناراضي هستند خودشان را مسئول اين احساس 
نمي دانند، بلكه ديگران و اتفاقات و عوامل بيروني را مقصر اصلي مي دانند و تمام 
توانش��ان را براي تغيير و اصلاح ديگران به كار مي گيرند و دست به رفتارهاي 
مخربي مثل: )انتقاد، س��رزنش، غرغر ك��ردن، تهديد، تنبيه و ب��اج دادن براي 
كنترل ديگران( مي زنند. اگر اين رفتارها براي مدت طولاني انجام شوند، زندگي 

زناشويي نابود مي شود. 

اگر مي خواهيم احساس بهتر و خوشايندتري داشته باشيم، بهتر است شيوه و 
س��بك زندگي خود را تغيير دهيم، بايد به رفتارهاي خود بيشتر توجه كنيم و 
تمركز اصلي روي خودمان باشد. كنترل بيروني در زندگي هاي مشترك بسيار 
بيشتر از رابطه هاي ديگر به كار گرفته مي شود، چيزي كه زندگي ها را تخريب 

مي كند و زوج ها را به سمت طلاق مي كشاند. 
به طور كلي مشكلات روانشناختي ناشي از به كارگيري كنترل بيروني )اعم از 
كنترل كردن يا كنترل شدن( عبارتند از: بيماري هاي رواني، انواع وابستگي ها 
اعم از وابستگي به مواد يا الكل، خشونت و بدرفتاري با همسر و فرزندان كه اين 
قبيل نشانه ها در زندگي هاي ناخشنود بسيار ديده مي ش��ود، بنابراين كنترل 

بيروني عامل اصلي تخريب زندگي زناشويي محسوب مي شود. 
اگر زوجين پيش از ازدواج زمان بيشتري را صرف شناخت خود و طرف مقابل و 
همچنين چگونگي ارتباطشان كنند، در اين صورت كمتر دست به كنترل كردن 

يكديگر مي زنند و در جهت تغيير و اصلاح رفتارهاي خود گام بر مي دارند. 
همه انسان ها براي ارضاي پنج نياز اساسي كه در ژن هاي ما ريشه دارد، تلاش 
مي كنند. اين نيازها عبارتند از: نياز به بقا ، نياز به عشق و احساس تعلق، نياز به 

قدرت و پيشرفت ، نياز به آزادي و نياز به تفريح. 

در جامعه كنوني، اكثر مردم اگر تلاش مختصري انجام دهند، بقايشان تضمين 
شده است. معمولاً اين تفاوت زماني خود را نشان خواهد داد كه يك طرف بيش 
از ديگري مقتصدانه تر عمل كند و اين ويژگي غالبا با عباراتي مانند »حس��اس 

نسبت به پول« عنوان مي شود. 
ميزان نياز به عشق و احس��اس تعلق آنقدر در افراد گوناگون متفاوت است كه 
مي توان��د ازدواج را به يك معماي پيچي��ده بدل كند. زنان و مردان بس��ياري 
مي توانند نس��بت به فرزندان خود رفتاري محبت آميز داش��ته باشند، اما قادر 

نيستند همين ميزان محبت را به فرد بالغي ابراز كنند. 
 دليل اين ويژگي شايد آن اس��ت كه فرزندان، به ويژه بچه هاي خيلي كوچك، 
به توجه و مراقبت بيش��تري نياز دارند و ابراز اين محبت براي انس��ان بس��يار 
رضايت بخش است و والدين از فرزندان كم سن و سال خود چندان توقع جبران 

اين محبت را ندارند و مشاهده شادي كودك برايشان كافي است. 
آزادي نيز گرايش به انجام كارهاي مورد علاقه مان است. در زندگي مشترك اين 
بدان معناست كه از حوزه كنترل همسرمان خارج شويم، برخلاف نياز به قدرت 

كه سعي مي كنيم ديگران را كنترل كنيم. 
*كارشناس ارشد روانشناسي باليني

سبك  رفتار


