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  سعيد مرادي وفا*
بر اس�اس تجربيات، بيشتر مش�کلات زناشويي از 
فروپاشي ناشي از يكس�ري توهم به وجود مي‌آيد. 
هر چند اکثر اف�راد پ�س از ازدواج تغيير مي‌کنند 
اما معمولاً اين تغييرات در راستاي خواسته‌هاي ما 
نيست. وقتي سعي مي‌کنيم با به کار بردن رفتارهاي 
مخرب همس�رمان را کنت�رل کنيم تا ب�ه آنچه مد 
نظر ماست نزدي‌کتر شود، بي‌ش�ك او نيز در برابر 
اين كار مقاومت مي‌کن�د. ما فق�ط مي‌توانيم خود 
را تغيير دهي�م. بهترين راهنماي عم�ل در رابطه با 
خواسته‌هاي همس�رمان اين قانون طلايي و آموزه 
اسلامي در فرمايشات حضرت علي)ع(است که » با 
ديگران همانگونه رفتار کن که دوست داري ديگران 

با تو رفتار کنند.« 
      

  زوجين، براي ترس�يم تصويري بهتراز يکديگر 
تلاش کنند

در بسياري موارد، زندگي‌هاي مشترک مبتني بر کنترل 
دائم پايدار نمي‌ماند و کار به طلاق مي‌کشد و پس از طلاق 
بار اول، زنان و مردان بس��ياري اين روند را براي بار دوم و 
س��وم هم تکرار مي‌کنند و ازدواج دوم و س��وم آنها نيز به 
همين شکل تمام مي‌شود اما اگر زماني که شادي از زندگي 
رخت مي‌بندد، زن و مرد از دنياهاي مطلوب يکديگر آگاهي 
داشته باشند، با اين آگاهي مي‌توانند زندگي‌شان را بهبود 
بخشند. زوجين براي حفظ و بهبود زندگي‌شان مي‌توانند 
بسيار بهتر عمل کنند. بدين گونه که ابتدا در برابر يکديگر 
اعتراف کنند تصويرش��ان از يکديگر را تغيي��ر داده‌اند و 

انتظاراتشان را نسبت به هم بيان كرده و پايين بياورند. 
اين صحبت‌ها بايد تکرار شود و با پذيرش آنچه تا کنون رخ 
داده است، به يکديگر بگويند که هر دو دوست دارند تصوير 
موجود در دنياي مطلوب خود را تا جايي که مي‌توانند تغيير 
دهند و اين پيام را به ديگري بدهند که اين تصويري است 
که من از شيوه برخورد خودم با تو در ذهنم دارم و مي‌دانم 
هر قدر هم که تلاش کنم باز نمي‌توانم تصوير تو را در مورد 
چگونگي برخوردت نسبت به خودم تغيير دهم. اين بدان 
معناست که آنها توافق کرده‌اند به تصوير بهتري از زندگي 

مشترک دست يابند، تصويري بسيار بهتر از آنچه هم اکنون 
در دنياي مطلوب هر يک از آنها وجود دارد. 

زوجين اگ��ر بتوانند با يکديگر در م��ورد ويژگي‌هاي يک 
زندگي بهتر به توافق برسند، بايد هر يک از آنها به ديگري 
بگويد: »من در هفته جاري براي بهبود روابطمان چه کاري 

انجام خواهم داد؟«
به عنوان مثال، با توجه به اينکه هر دو کار مي‌کنند در مورد 
علایق و تقسيم كار با هم گفت‌وگو كنند. در دنياي مطلوب 
ما، تم��ام آرزوهايمان، افسارگس��يخته‌ترين رؤياهايمان، 
مخفي‌تري��ن آرمان‌هايم��ان و مقدس‌تري��ن باورهايمان 

ذخيره شده‌اند. 
  زوجي�ن، ناس�ازگاري‌هاي ژنتيک�ي يکديگر را 

بشناسند
مشکل ديگري نيز در ازدواج‌ها وجود دارد، مشکلي که 
هم در به هم رسيدن پيش از ازدواج و هم در با هم ماندن 
پس از ازدواج تأثير مي‌گذارد. اين مش��کل بسيار نهفته 
است و زوج‌هاي بسيار کمي از ماهيت آن اطلاع مي‌يابند. 
همچنين اين مش��کل به قدري جدي است که اگر تنها 
يکي از طرفين، پيش از ازدواج از آن آگاه ش��ود، ممکن 
است از ازدواج با ديگري منصرف شود. قبلًا نيز به مشکلي 
اشاره کرديم که مي‌تواند هم بر روابط پيش از ازدواج و هم 
بر زندگي زناشويي اثر بگذارد. اين مشکل، عدم‌سازگاري 
در نيازه��اي ژنتيکي اس��ت. به ندرت مي‌ت��وان زندگي 
مش��ترکي را يافت که تا حدي از ناس��ازگاري نيازهاي 
ژنتيکي متأثر نشده باشد اما هنگامي که اين ناسازگاري 
به طور جدي بر زندگي مش��ترک تأثير بگذارد، ممکن 
است مصيبت بزرگي به همراه داش��ته باشد، مگر آنکه 
زن و شوهر از آن آگاه ش��وند و در حل مشکل با يکديگر 
همکاري کنند. قبل از ازدواج، افراد با مشکلات ناشي از 
تفاوت‌هايشان مواجه مي‌شوند. اين مشکلات در روابط 
طرفين خيلي زود آشکار مي‌شود و بايد به آن توجه شود. 
در نتيجه  اين توجه، آنها مي‌توانند آش��کارا مش��کلات 
احتمالي آين��ده را ببينند و هر چه زودتر روش��ي براي 

رويارويي با مشکلات اتخاذ کنند. 
در همين زمان، طرفين بايد توجه کنند که چه موقع و کجا 
از رفتارهاي مخرب استفاده مي‌کنند و حداکثر تلاش خود 

را از همان ابتدا براي توقف اين رفتارها انجام دهند. 
چنانچه زوجي که در بخش نيازها ناسازگاري‌هاي عمده‌اي 
با هم دارند، پيش از ازدواج که هنوز احساس خوبي نسبت 
به يکديگر دارند، براي از بين بردن اين عادات اقدام نکنند، 
بعدها هجوم سيل‌آساي رفتارهاي مخرب زندگي‌شان را از 

بين خواهد برد. 
  3 رفتار مخرب از جلوه‌هاي کنترل بيروني

روانشناسي کنترل بيروني، باور حاضر اکثريت مردم جهان، 
عاملي تخريبگر در روابط انساني است. کنترل بيروني سه 
باور زيربنايي دارد. در واقع کساني که بر اساس روانشناسي 
کنترل بيروني رفتار مي‌کنند، حداقل به يکي از اين س��ه 

باور اعتقاد دارند: 
1- رفتار ما، همواره پاسخ به يک محرک يا کنترل بيروني 
اس��ت يا به بيان ديگر، اعتق��اد به اينکه چي��زي خارج از 
خودمان، علت رفتار )فکر، احس��اس و عمل( ماس��ت. به 
عنوان مثال: تلفن زن��گ مي‌زند و ما بايد ج��واب دهيم، 
)تلفن کنترل و محرک بيروني است( يا ما پشت چراغ قرمز 
مي‌ايستيم چون چراغ قرمز اس��ت، )چراغ قرمز کنترل و 
محرک بيروني است( يا من عصباني هستم چون همسرم 
با رفتارش به شعور من توهين مي‌کند، )همسرم باعث به 
وجود آمدن احساس عصبانيت در من است و من ناگزير از 

داشتن چنين احساسي هستم.(
2- اعتقاد به اينکه ما مي‌توانيم به اندازه کافي همه چيز را 
تغيير دهيم، در نتيجه ما مي‌توانيم ديگران را به انجام کاري 
وادار کنيم که مايل نيستند. به عنوان مثال: اگر من وعده 
تعطيلات آخر هفته را به فرزندم بدهم، او ديگر دير آمدن به 

خانه را متوقف مي‌کند. )من با اين رفتار او را مجبور به انجام 
کاري مي‌کنم که خودش نمي‌خواهد(

3- اعتقاد به اينکه حق داريم کس��اني را که از دستورات 
ما پي��روي نمي‌کنند يا بر اس��اس خواس��ته‌هاي ما رفتار 
نمي‌کنند، تنبيه، تحقير و تهديد کني��م. به عنوان مثال، 
مادري که به فرزند خود مي‌گويد: اگر تکاليف مدرسه‌ات 
را به موقع انجام ندهي، آخر هفته حق نداري با ما به خانه 

خاله بيايي. 
هنگامي که افراد به کنترل بيروني متوس��ل مي‌ش��وند، 
امکان اينکه ي��ک يا هر دو طرف رابطه احس��اس رضايت 
بکنند کاه��ش مي‌يابد و مي‌توان��د در نهايت به قطع يک 
رابطه منتهي شود. نکته اساس��ي و قابل توجه اينجاست 
که اين رابطه ناخوشايند يا قطع شده، منبع بنيادينِ تقريباً 
همه مسائلي است که انس��ان‌ها تجربه مي‌کنند، از جمله 
بيماري‌هاي رواني، اعتياد به مواد مخدر، خش��ونت، انواع 

جرائم، شکست مدارس، همسرآزاري و مواردي ديگر. 
  شيوه انتخاب را جايگزين کنترل بيروني کنيم

به کارگيري هر چه بيش��تر نظريه انتخ��اب باعث تقويت 
دوس��تي مي‌ش��ود، به همين دليل اس��ت که رابطه‌هاي 
دوستي بلندمدت‌تر و پايدارتر از ديگر روابط انساني است. 
غالباً از زوج‌هاي ناخش��نودي که به من مراجعه مي‌کنند، 
مي‌پرسم:»چرا آن گونه که با همسرتان رفتار مي‌کنيد، با 
دوستانتان رفتار نمي‌کنيد؟« و تقريباً هميشه با يک پاسخ 
يکسان روبه‌رو مي‌شوم: » اگر با دوستانمان اينگونه رفتار 

کنم، آنها را از دست مي‌دهم.«
اين نکت��ه به اف��رادي ک��ه مي‌خواهند زندگي زناش��ويي 
رضايتمند و خشنودتري داشته باشند، نشان مي‌دهد که به 
کارگيري تئوري انتخاب به جاي روانشناسي کنترل بيروني 
کمک بزرگي به آنها خواهد کرد اما مش��کل اينجاست که 
غالباً از صدماتي که کنترل بيروني به رابطه ما وارد مي‌کند 
به اندازه کافي مطلع نيستيم و همچنين از تئوري انتخاب به 
عنوان جايگزين روانشناسي کنترل بيروني و کاربست‌هاي 
آن دانش چنداني در دس��ترس عموم مردم نيست. کنترل 
بيروني اساساً چيزي است که زندگي‌ها را از مدار اعتماد و 
دوستي خارج مي‌کند و زوج‌ها را به سمت طلاق مي‌کشاند. 
*روانشناس باليني

احترام درحضور ديگران، انتقاد در خلوت همسران  درک تفاوت‌ها
 اصل مهم تفاهم است

   فريبا مفخميان
ترديدي نيست كه تمامي زن و شوهرها و زوجين 
از دو خانواده با دو فرهنگ متفاوت رش�د كرده و 
بزرگ شده‌اند. افكار و طرز تفكرها، سلایق، نوع 
تلقى و برداشت‌هاي آنان مختلف بوده و از يكديگر 
متفاوت هستند. پس اين امكان وجود دارد كه در 
رابطه با مس�ائل و اتفاقات مختل�ف، اختلاف نظر 
در بي�ن آنان وجود داش�ته و ديده ش�ود. در اين 
زمان اس�ت كه هر كدام از زوجي�ن مدعى اتخاذ 
شيوه‌اى مى شود و چون با يكديگر كنار نمى‌آيند 
و به قول معروف آبش�ان در يك ج�وي نمي‌رود، 
مى‌گويند:»همسرم من را نمي‌فهمد، او من را درك 
نمىك‌ند.« اين امر به خودي خود نوعي انفجار در 
زندگي زناشويي را رقم مي‌زند، به طوري كه آنان 
ديگر هي�چ گاه يكديگ�ر را نمي‌فهمند و مس�ير 
زندگي‌ش�ان به جدايي و راهروه�اي دادگاه‌هاي 
خانواده ختم مي‌ش�ود. براي ش�روع ي�ک رابطه 
زناش�ويي موفق وجود عش�ق، محبت و دوست 
داشتن متقابل نکته‌اي مهم و البته ضروري است 
اما علاوه بر دوست داشتن و علاقه، آنچه مي‌تواند 
باعث تداوم و پايداري اين روابط ش�ود، برقراري 
رابط�ه‌اي متقابل همراه با تفاهم اس�ت. اين بدان 
معناست که زن و مرد بايد به هم توجه کافي داشته 

باشند و نيازهاي طرف مقابل را برآورده کنند. 
متأس��فانه بس��ياري از انتخاب‌ها ب��راي ازدواج بر پايه 
ملاک‌ه��اي اقتص��ادي، ظاه��ر، ازدواج‌هاي س��نتي، 
دوس��تي‌هاي خياباني و بدون ش��ناخت کافي و آگاهي 
صورت مي‌گيرد که باعث مي‌ش��ود مدتي بعد از ازدواج 
و فروکش کردن ش��ور و هيجانات روابط زوجين رو به 

سردي برود. بسياري از زوجين هنوز آمادگي و پختگي 
لازم براي پذيرش مس��ئوليت‌ها و تعهد به يک زندگي 
زناشويي را ندارند و با شروع زندگي احساس مي‌کنند در 
تنگنا قرار گرفته و از پس مسائل مربوط به آن برنمي‌آيند. 
گاهي با وجود انتخاب مناسب براي ازدواج، زوجين فاقد 
مهارت‌هاي اساس��ي ب��راي برپايي ي��ک زندگي جديد 
هستند که خود اين امر باعث بروز مشکلات و اختلاف در 
روابط بي‌نشان مي‌شود. يکي از رازهاي محبوبيت زوج‌ها 
براي هم اين است که هر يک به سهم خود در امور مختلف 
زندگي و تصميم‌گيري‌ها سهم و مشارکت داشته باشند. 
يکي از دلايل سردي روابط وابستگي بيش از حد زن به 
ش��وهر اس��ت به طوري که بدون کمک او حتي قادر به 
انجام کارها و تصميم‌گيري نيست و اين حد از وابستگي 

افراطي و شانه خالي کردن از پذيرش مسئوليت‌ها باعث 
کمرنگ ش��دن جذابيت زن براي شوهرش مي‌شود. اما 

براي پيشگيري از اين آسيب‌ها و تبعات چه بايد کرد؟ 
با ازدواج مناس��ب زوج‌ه��ا به آرامش، رش��د و بالندگي 

دست پيدا مي‌کنند و هويت‌شان کامل مي‌شود. مهارت 
در زندگ��ي زناش��ويي و آگاه��ي از تفاوت‌ه��ا، نيازها و 
خواسته‌هاي خود و همسرتان، موجب درست و شايسته 
رفتار کردن مي‌شود و زندگي مشترک را به شادکامي و 

ثبات سوق مي‌دهد. 
هرگز در حضور همسرتان از فرد ديگري تعريف و تمجيد 
نکنيد. اين کار اصلًا درست نيست حتي اگر آن شخص از 
نزديکان شما باشد. با اين کار غرور و شخصيت او را نشانه 
مي‌گيريد. مردان نيز اين نکته را در مورد همسرشان بايد 
رعايت کنند. هرگز در جمع و جلوي ديگران از همسرتان 
انتقاد نکنيد حتي اگر رفتارش ايرادي دارد که نياز به اصلاح 
است بايد بين خودتان و در خلوت زناشويي مطرح شود. 
هميشه به خانواده و اقوام و خويشان او احترام بگذاريد که 
اين کار هميش��ه در نظر همس��رتان جلوه‌گر خواهد شد. 
اگر در امور خانه با همس��رتان اختلاف‌نظر و سليقه داريد 
به جاي مخالفت و مشاجره با خوش��رويي و محبت آن را 
بيان کنيد. با ش��روع زندگي جديد س��عي کنيد به جاي 
کلمه »من« بيشتر از کلمه »ما« استفاده کنيد. با اين کار 
حس يکي بودن و تعلق بين‌تان را پررنگ‌تر مي‌کنيد. در 
مورد مالکيت خود بحث نکنيد. اين کار احساس امنيت را 
از خانواده دور مي‌کند. هر مطلبي که در ذهنتان داريد با 
همس��رتان در ميان بگذاريد و نظر او را نيز جويا شويد و 
س��عي نکنيد حرف خودتان را به کرسي نشانده و نمايش 
قدرت دهيد. اگر شوهرتان در تنگناي مالي قرار گرفت يا 
کارهايش خوب پيش نرفت، ي��اري‌اش کنيد و با همدلي 
کنارش باشيد. هرگز او را با کسي مقايسه نکنيد، سرکوفت 
نزنيد و خطاها و اش��تباهاتش را بزرگ جل��وه ندهيد. در 
خاتمه بايد گفت درک تفاوت‌ه��ا مهم‌ترين اصل زندگي 

مشترک براي رسيدن به تفاهم واقعي است. 

 سبک مراقبت

هرگ�ز در جم�ع و جل�وي ديگ�ران از 
همسرتان انتقاد نکنيد حتي اگر رفتارش 
ايرادي دارد که نياز به اصلاح است بايد بين 
خودتان و در خلوت زناشويي مطرح شود

1( امنيت زندگي مشترک با راستگويي
يکي از اصول مهم رابطه سالم زندگي مشترک، 
صفت راستگويي است. راس��تگويي از جمله 
ويژگي‌هايي است که انسان‌ها را به محدوده 
امنيت مي‌کشاند. راستي و راستگويي موازي 
و همسو با جريان زندگي اس��ت. شايد کمتر 
خصلتي باش��د که به اندازه راستگويي بتواند 
بنيان يک رابطه انس��اني را مس��تحکم کند. 
چنانچه اي��ن ويژگي وارد مح��دوده زندگي 
مش��ترک ش��ود، نتيج��ه مؤثرت��ري خواهد 
داش��ت. راس��تگويي حک��م دروازه‌اي براي 
ورود به مح��دوده اطمينان خاط��ر در فراز و 
نش��يب‌هاي زندگي است. کس��ي که با فرد 
صادق زندگي مش��ترک را تجربه مي‌کند، با 
درک حس امني��ت، باعث تقوي��ت محيط و 
رابطه نيز مي‌شود. چرا ما گاهي درگير روابطي 
مي‌شويم که متأسفانه فاقد اين ويژگي خوب 
اس��ت؟ در مورد اين مس��ئله هم فکر کنيم. 
ابتدا از خود ش��روع کنيم. آيا ما داراي چنين 
خصلتي هستيم؟ بهتر نيست اين ويژگي را در 
وجودمان پرورش دهيم؟ راستگويي حکم پايه 

و ستون ساختمان زندگي را دارد. 
2( نشاط زندگي مشترک با خوش‌خلقي

لازمه ديگ��ر زندگي مش��ترک خوش‌خلقي 
است. متأس��فانه گاهي شاهد اين هستيم که 
يکي از طرفي��ن يا بدتر، گاه��ي هر دو طرف 
ب��ا بدخلقي‌هاي م��دام باع��ث رنجش خاطر 
يکديگر مي‌شوند. وقتي دليل را جويا مي‌شويم 
ناکامي‌ه��اي خ��ارج از منزل يا ب��ه اصطلاح 
عاميانه مشکلات زياد را مسبب بدخلقي خود 
مي‌دانند. دست و پنجه نرم کردن با مشکلات 
بخش��ي از روند روزمره زندگي اس��ت. فرض 
کنيم با همراهي قصد پياده‌روي در مسيري 
را داريم. مسير در برخي نقاط ناهموار است. 
اگر فردي که با او هس��تيم، مدام در حال نق 
زدن باشد، مدام از س��ختي راه صحبت کند، 
چه حسي خواهيد داش��ت؟ مسلماً هر چقدر 
صبور هم باشيم، بالاخره در يک مقطع زماني 
خسته مي‌شويم و ناهمواري‌هاي راه را بيشتر 
احساس مي‌کنيم. پس همسفر زندگي خود را 
با بدخلقي خسته نکنيم. ياد بگيريم به عنوان 
فردي بالغ، با فردي ک��ه تصميم گرفته تمام 
لحظه‌هاي عمر خود را در پيمان زناش��ويي با 
طرف مقابلش شريک شود، بدخلقي نکنيم. 
صادقانه با خود فک��ر کنيد. آيا تا ب��ه حال با 
بداخلاقي گرهي از مشکل‌تان باز شده است؟ 
فراموش نکنيم که خوش‌خلقي، کليد نشاط 

زندگي مشترک است. 
3( همسرمان را خوب بشنويم و ببينيم

يکي از راه‌هاي مهم ارتباط ميان ما انس��ان‌ها 
ارتباط کلامي اس��ت. از اين نعمت در زندگي 
مش��ترک به نحو شايس��ته و با اصول درست 
اس��تفاده کني��م. بس��ياري از اختلاف‌نظرها 
بين ‌زوجين به اين دليل اس��ت که بين آنچه 
ما قصد داريم به طرف مقاب��ل خود بگوييم و 
آنچ��ه او از گفته‌ها برداش��ت مي‌کند، تفاوت 
وجود دارد. خواسته‌هاي خود را با بيان کامل 
و به روشني عنوان کنيم. کلي‌گويي، گفت‌وگو 
با کنايه، با ابهام حرف زدن، س��اختار ارتباط 
کلامي زوجين نيس��ت. مد نظر داشته باشيم 
تضميني وجود ندارد که ما به موضوعي اشاره 

کنيم و انتظار داش��ته باش��يم مخاطب ما تا 
انتهاي موضوع را فهميده باش��د. هر چند که 
بعد از سال‌ها زندگي، طرفين معمولاً آگاهي 
بيش��تري نس��بت به هم خواهند داشت، اما 
به ه��ر حال واض��ح صحبت ک��ردن در مورد 
افکار و خواس��ته‌ها يکي از شيوه‌هاي درست 
رابطه کلامي به خصوص در زندگي مشترک 
اس��ت. در واقع بخش��ي از يک رابطه س��الم، 
رابطه کلامي است. اگر اين فرآيند را به شکل 
يك طن��اب در نظر بگيريم، يک س��ر طناب 
گويش و جهت ديگر آن ش��نيدن اس��ت. به 
صحبت‌هاي همسفر زندگي خود، خوب گوش 
کنيم و حين گوش کردن، بهتر است با شريک 
زندگي خود رابطه چشمي برقرار کنيم. يکي 
از ابعاد رابطه سالم اين است که فرد احساس 
کند از طريق صحبت‌هايش، ش��نيده و ديده 
مي‌شود. اين فرصت را از يکديگر دريغ نکنيم. 
به همان اندازه که صحبت کردن، استفاده از 
کلمه‌هاست و براي برقراري ارتباط مفيد لازم، 
شنونده خوب بودن هم داراي اهميت است. 
در اين زمينه صبور باشيم تا طرف مقابل هم 
اجازه حرف زدن داش��ته باش��د. حين گوش 
دادن، پيشداوري‌ها را از ذهن خود دور کنيم. 
بدون قضاوت سعي کنيم مفهوم صحبت‌هاي 
طرف مقابل را درک کنيم و هر جاي صحبت 
که برايمان نامفه��وم بود، ب��ا متانت توضيح 
بيش��تري بخواهيم. اين ام��ر کمک مي‌کند 
دقيقاً منظور ط��رف مقابل‌م��ان را بفهميم. 
به اين ترتيب س��وء‌تفاهم‌ها قطعاً کمرنگ‌تر 

خواهد شد. 
4( دنياي يکديگر را بشناسيم

تحقيق��ات حاک��ي از آن اس��ت ک��ه حت��ي 
دوقلوهاي يک‌تخمکي ه��م تفاوت فراواني از 
نظر اخلاقي و رفتاري با هم دارند. دو انسان با 
پرورش در دو محيط متفاوت، در برخي موارد 
فرهنگ‌هاي متفاوت که هر کدام از اين موارد 
ب��ا زيرمجموعه‌اي از تفاوت‌هاي ديگر اس��ت 
قرار است با هم زندگي کنند. داشتن اختلاف 
سليقه و نظر در اين بين امري کاملًا طبيعي 
است. به اين دس��ت از تفاوت‌ها به چشم يک 
معضل غير قابل حل نگاه نکنيم. اگر اختلاف‌ها 
بسيار پررنگ و حل نشدني است، بهتر است 
از ابتدا زندگي مش��ترک را با همتراز نزديک 
با عقايدمان ش��روع کنيم، اما با آغاز زندگي 
مش��ترک آنچه ضروري خواهد ب��ود، ايجاد 
فضايي اس��ت براي نزديک شدن به محدوده 
فکري هم. قرار نيست در همه موارد ما کامل 
همفکر هم باشيم، اما لازم است با هنرمندي 
و درايت از روحيات و خلقيات يکديگر تا حد 

امکان آگاهي داشته باشيم. 
5( به حريم خصوص�ي يکديگر احترام 

بگذاريم
هر کسي در قالب نقشي که به عهده مي‌گيرد 
عه��ده‌دار مس��ئوليت‌هايي اس��ت اما کمي 
قبل‌تر از پذيرش نقش، هر کس يک انس��ان 
واحد اس��ت. انس��اني منحصر به فرد با تمام 
خصوصي��ات مختص به خ��ود. خصوصياتي 
که متمايزکننده هر شخص از ديگري است. 
به هم فرصت بدهيم که هر ک��دام از ما، خود 
واقعي‌اش باش��د. خود واقعي بودن و داشتن 
حريم خصوصي به معناي شکاف بين روابط 
زوجين نيست که در اين صورت قطعاً آسيب‌زا 
است بلکه به اين معناست که ما ضمن زندگي 
در يک واحد مشترک، اجازه داشته باشيم خود 
را به شکل کامل تجربه کنيم. زندگي مشترک 
به معناي احترام گذاش��تن به خواس��ته‌هاي 
هم است نه غرق شدن يکي در خواسته‌هاي 
ديگري. ه��ر کدام از افراد اج��ازه دارد در دل 
زندگي، محيطي به ش��عاع به خطر نيفتادن 
زندگي مش��ترک براي خود داش��ته باشند، 
چراكه انسان‌ها با شناخت دنياي خود دنياي 

ديگران را بيشتر درک خواهند کرد. 

5 مهارت براي آرامش بخشيدن به زندگي مشترک  

همسفر خود را خسته نکنيم

نگاه

يک�ي از راه‌ه�اي مه�م ارتب�اط 
ميان ما انس�ان‌ها ارتب�اط کلامي 
اس�ت. از اي�ن نعم�ت در زندگي 
مش�ترک ب�ه نح�و شايس�ته و 
با اصول درس�ت اس�تفاده کنيم

    مينا محمددوست
يکي از زيباترين حس‌هايي که ما در زندگي مشترک مي‌توانيم به شريک زندگي خود 
هديه دهيم، آرامش است. صادقانه با خود گفت‌وگو کنيم. چقدر شريک زندگي خود 
را مي‌شناسيم و درک درس�تي از آنچه برايش آرامش به همراه دارد، داريم؟ آيا تا به 
حال به آنچه به همسفر زندگي ما آرامش مي‌دهد فکر کرده‌ايم؟ اگر نه شايد زمان آن 
رسيده باش�د که اين کار را انجام دهيم. همه ما شنيده‌ايم که نتيجه اعمال ما قطعاً به 
خود ما باز مي‌گردد. در زندگي مش�ترک انعکاس اين اعمال ب�ه مراتب زودتر نمايان 
مي‌شود. يعني اگر ما هنر بخشيدن صفات خوب و حسنه را به زندگي مشترک و همسر 
خود داشته باشيم، به مراتب خودمان از آرامش بيشتري برخوردار خواهيم بود اما اين 

صفات، ويژگي‌ها و در واقع مهارت‌هاي خوب چيست؟

سبک ارتباط

قبل از ازدواج، افراد با مش�کلات ناش�ي 
از تفاوت‌هايش�ان مواج�ه مي‌ش�وند. 
اين مش�کلات در رواب�ط طرفين خيلي 
زود آش�کار مي‌ش�ود و باي�د ب�ه آن 
توجه ش�ود. در نتيجه  اين توج�ه، آنها 
مي‌توانند آش�کارا مش�کلات احتمالي 
آين�ده را ببينند و هر چه زودتر روش�ي 
براي رويارويي با مش�کلات اتخاذ کنند

رفتارهاي کنترلي مخرب عليه روابط سالم زناشويي 

کنترل‌هايي‌که زندگي‌مشترکمان را ازمدارخارج مي‌کند

هنگام�ي که اف�راد ب�ه کنت�رل بيروني 
متوس�ل مي‌ش�وند، ام�کان اينکه يک 
يا هر دو ط�رف رابطه احس�اس رضايت 
بکنن�د کاه�ش مي‌ياب�د و مي‌توان�د در 
نهايت به قط�ع يک رابطه منتهي ش�ود
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