
   كارآمدترين رفتار را داشته باشيم
يك رابطه جديد در ابتدا خيلي خوش��ايند، دوس��تانه، 
صميمي، شيك و مجلسي بوده و در آن همه چيز بر وفق 
مراد طرفين رابطه اس��ت، اما رفته‌رفته وقتي زوجين با 
دنياي يكديگر آشنا مي‌‌ش��وند تفاوت‌هايي را مي‌بينند، 
رفتارهاي جديدي را در موقعيت‌هاي جديد مش��اهده 
مي‌كنن��د، واكنش‌هاي يكديگ��ر را در برابر ناملايمات، 
كج‌خلقي‌ها، ريز و درش��ت مس��ائل زندگي يكديگر را 
مي‌بينند و ش��ايد تعجب كنند از اينكه همسرشان هم 
اين طور رفت��ار مي‌كند. نمي‌گوييم تفاوت‌ها بد اس��ت 
يا مش��كلات اصلًا نبايد وجود داش��ته باشد. مي‌گوييم 
در چنين موقعيت‌هايي مي‌‌توانيم بيش��ترين نيرو را به 
كار بگيريم و كارآمدترين رفتار را داش��ته باشيم. رفتار 
كارآمد به اين معناست كه بيشترين كمك را به ما كند و 

كمترين آسيب را بزند. 
   آنان كه »ما« نيستند و درگير »منيت«‌اند!

برخي زوجين بع��د از مدتي كه از زندگ��ي دو نفره آنها 
مي‌گذرد، كمتر با هم گفت‌و‌گو مي‌كنند و بيشتر جدل با 
يكديگر دارند، كمتر گوش مي‌كنند و بيشتر مي‌‌شنوند، 
كمتر با هم مشورت مي‌كنند و بيشتر به تنهايي تصميم 
مي‌گيرند و هر ك��دام راه خود را مي‌رون��د، كمتر »ما« 
هستند و بيش��تر »منيت« دارند، كمتر به يكديگر و به 
زندگي دو نف��ره اهميت مي‌‌دهند و بيش��تر خودمحور 
مي‌شوند، كمتر براي همسر خود وقت مي‌‌گذارند و بيشتر 
اوقات خود را با دوستانشان سپري مي‌كنند يا حتي در 

خود فرو مي‌روند و از ارتباط فراري هستند. 
   از عاشق پيشگي تا بي‌ملاحظگی

برخي زوجين بع��د از مدتي كه از زندگ��ي دو نفره آنها 
مي‌گذرد، ديگر كمتر به سلايق هم احترام مي‌‌گذارند و 
هر كس در اين رابطه هر طور كه شده مي‌‌خواهد سليقه 
خود را بر ديگري تحمي��ل ‌كند و تلاش مي‌كند تا كمتر 

حق تقدم را به ديگري داده و ارجعيت را بيشتر به خود 
دهد. واقعاً چه مي‌ش��ود كه زوجين عاشق پيشه ديروز، 
امروز تابع اندازه »من« مي‌شوند و فوق‌العاده بي‌ملاحظه؟ 
تا قبل از اين با اولين زنگ موبايل از جا به ش��دت كنده 
مي‌شدند، اما امروز موبايل خودش را مي‌‌كشد و اگر هم 
صاحب موبايل، تلفن خود را پاس��خ دهد، قطعاً با چند 
كلمه سرد و عاري از هرگونه محبت و متانت، مكالمه‌اي 

بي‌روح را آغاز خواهد كرد. 
در اين اوضاع، هركدام از زوجي��ن تلاش مي‌‌كند طرف 
مقابل را تغيير دهد و به اصطلاح خودشان اين رابطه را 
همانند قبل زنده كنند، اما آيا شده كسي با خود فكر كند 
كه بهتر است، دس��ت‌بردارم از تلاش واهي براي تغيير 
همسرم و از خودم شروع كنم؟ اينجاست كه زوجين هنر 
و مهارت زندگي‌كردن را اگر بلد باشند نشان مي‌‌دهند و 
اگر بلد نباشند دچار تعارض خواهند شد و كم‌كم از هم 
فاصله گرفته و صميميت بين‌شان كمتر مي‌‌شود. تجربه 
ثابت كرده عدم صميميت به يكب��اره اتفاق نمي‌‌افتد و 
در گذر زمان ش��اهد آن خواهيم بود. دكتر جان گاتمن 
معتقد است چهار چيز در روابط وجود دارد كه بارها اتفاق 
مي‌افتد و باعث ايجاد سردي در رابطه زوجين مي‌شود. در 

ادامه به اين چهار مي‌پردازيم. 
1- انتقادك�ردن تند: انتقاد زمان��ي اتفاق مي‌افتد كه 
يكي از زوجين از رفتار ديگري احساس رضايت نمي‌كند. 
انتقاد به معناي حمله مس��تقيم به شخصيت همسر و 
زير س��ؤال بردن تمام رفتارها و عملكردهاي اوست. در 
واقع حالت كلي‌گويي را مي‌رساند. وقتي يكي از زوجين 
رفتار اشتباهي مي‌كند، ديگري كل وجودي او را نشانه 
مي‌گيرد. مثل اين جملات: »تو بي‌عرضه‌‌اي«، »تو به فكر 
من نيستي« و... بهتر است به جاي انتقاد كردن، از رفتار 
جزئي وي شكايت كنيم. چون بارهيجاني كمتري دارد 
و هم همس��ر ما حس بدي نمي‌گيرد و هم در شكايت از 

مسائل مشخص، كلي گويي و ابهام وجود ندارد. 
2- سرزنش كردن و تحقير: تفاوت سرزنش و انتقاد 
اين اس��ت كه در سرزنش كردن ما ش��روع مي‌كنيم به 
فحاشي‌كردن و خردكردن ش��خصيت همسر، مسخره 
كردن وي، پوزخندزدن و برگردان��دن نگاه. دقيقاً مثل 
اينكه به او بگوييم: »بي‌عرضه«، »بي‌دست‌و‌پا«، »احمق«، 
»بي‌اصالت«، »بدبخت« و... تحقير به معناي اين است كه 
شما طوري وانمود كنيد از همسر خود برتر و ارشمندتر 
هستيد و فقط اين شما هس��تيد كه مي‌دانيد چه كاري 
خوب و به موقع است و چه كاري بد و انجامش بدموقع. 
مثل اينكه خود را علامه دهر بدانيد و همچون رئيس با 

همسر خود برخورد كرده و به او دستور دهيد. 
3- جبهه‌گيري: وقتي يكي از زوجين به ديگري اهانت 
مي‌كند، احتمال مي‌‌رود طرف مقابل هم احساس بدي 
پيدا ‌كند و واكنش نش��ان ‌دهد كه خب همين واكنش 
نشان‌دادن هم آتش اين دعوا را شعله‌ورتر مي‌كند. شانه 
خالي‌كردن از مسئوليت، بهانه‌آوردن براي توجيه رفتار، 
مخالفت دائمي با همسر و تكرار مشكلات گذشته، همگي 
به نوعي جبهه‌‌گيري محسوب مي‌‌شود. با كاهش انتقاد 
و سرزنش، جبهه‌‌گيري هم كمتر مي‌شود، چراكه اين دو 
با هم رابطه‌اي مس��تقيم دارند. براي كاهش دعوا سعي 
كنيد آرامش خود را حفظ كنيد و حرف‌هاي همسر خود 
را بگذاريد به پاي نداش��تن آگاهي و عدم برخورداري از 

مهارت‌هاي ارتباطي. 
4- سكوت طولاني )قهركردن(: سكوت براي مدتي 
كه زوجين آرام بگيرند خوب است، اما اگر زمان سكوت 
طولاني شود و گاهاً به قهركردن چند روزه تبديل شود، 
براي رابطه بسيار مخرب خواهد بود. بعد از سكوت كوتاه 
حتماً گفت‌و‌گو كنيد و مسائل را حل نشده باقي نگذاريد. 
در هنگام گفت‌و‌گو نيز صرفاً احساس��ات خود را بيان و 
از ضمير »من« اس��تفاده كنيد. طرف مقابل بدون هيچ 

قضاوتي صرفاً دو گوش شنوا داش��ته باشد و اظهارنظر 
نكند. هر كدام از زوجين به مدت ۱۰ دقيقه احساساتش 

را بيان كند و طرف مقابل سكوت كند. 
   براي افزايش صميميت‌مان چه كنيم؟

سعي كنيد احساساتي را كه همس��ر شما برايتان بازگو 
مي‌كند، بعدها مورد تمسخر و قضاوت قرار ندهيد؛ چراكه 
اين پيام را مي‌دهد همسر امين و مورد اطميناني نيستيد 
و براي احساسات همسر خود ارزش قائل نمي‌شويد. در 
زندگي حتي اگر با همسرتان تفاوت‌هايي داريد كه حتماً 
هم همين‌طور هست، سعي كنيد او را با همين تفاوت‌ها 
دوست داشته باشيد. چون شما او را با همين خصوصيات 
و تفاوت‌هاس��ت كه انتخاب كرده‌ايد. همس��ر خود را با 
ديگران مقايسه نكنيد و هرچه هس��ت را بپذيريد و اگر 
نمي‌‌توانيد او را همين‌طور كه هس��ت بخواهيد، عطاي 
برخي مسائل را به لقايش ببخشيد، اما درصدد تحقير و 

بي‌ارزش كردن يكديگر نباشيد. 
به س�اليق هم احترام بگذاريد. با همسر خود در كمال 
آرامش و با تن صداي ملايم صحبت كنيد. او را كنترل و 
به مانند يك بچه با او برخورد نكنيد. اين را قبول كنيد كه 
او همسر شماست، به رغم تفاوت‌‌هايي كه با شما دارد. با 
گوشه و كنايه با همسر خود صحبت نكنيد، رك، بدون 
حاشيه و بدون تحقير حرف بزنيد. با همسر خود همدلي 
كنيد. سعي كنيد خود را به جاي او بگذاريد تا بتوانيد او 
را درك كنيد و احساس��ات او را تجربه كنيد. در مسائل 
مختلف از همسر خود نظرخواهي و با او مشورت كنيد. 
در مقابل ديگران از خصوصيات بد همس��رتان صحبت 
نكنيد. شكوه و شكايت و كم و كاستي‌هاي زندگي خود را 
نزد ديگران بازگو نكنيد. براي همسر خود زن زندگي يا 
مرد زندگي باشيد و بگذاريد تا روي شما حساب باز كند و 
بداند يك همدم و همراه واقعي برايش هستيد و پشتش 

به شما قرص و دلش به همسرش گرم است.
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سبك ارتباط

    نگين خلج سرشكي
خداوند در زمان خلقت جهان هستي براي 
هر چيز، چه انسان يا حيوان و حتي گياهان 
و اجرام آسماني و هر چيز، مكمل و زوجي 
قرار داده است، اما قبل از جفت‌و‌جورشدن 
زوج‌ها، هر چيز بايد مكمل خود باش�د. ما 
انسان‌ها در ميان خودمان اين جفت و جور 
ش�دن نيمه‌ها را ازدواج مي‌ناميم؛ ازدواج 
تنها به جوركردن ش�رايط مالي نياز ندارد 
بلكه شرايط اخلاقي و رفتاري هم به همان 
اندازه و چه بسا بيشتر اهميت دارد. اينكه 
ما در ازدواج به دنبال خوش�بختي رويايي 
باش�يم فقط فانتزي ذهن ماست. درست 
اس�ت كه ازدواج بخش�ي از خوش�بختي 
است، اما خوشبخت واقعي كسي است كه 
بتواند خود را خوشحال سازد و در قدم اول 
تكيه گاه محكمي براي خود باشد. زندگي 
مش�ترك تنها روي دوش يك نفر نيست 
بلكه هر دو س�تون اين خانه بايد تكيه گاه 

بودن را ياد گرفته باشند. 
   

 زندگي مشترك تنها به حمايت‌هاي مالي يك 
طرفه نيازي ندارد، بلكه ه��ر دو طرف بايد براي 
پيش بردن اهداف مالي مش��ترك تلاش كنند. 
زندگي مشترك يعني همه‌چيز مشترك است. 
زندگي مشترك به تلاش��ي مشترك براي شاد 
بودن، س��الم بودن، رو به راه و رو به رشد بودن 
نياز دارد. اگر يك نفر فقط ياد گرفته باش��د كه 

ديگران او را خوشبخت كنند به طور قطع زندگي 
مشترك موفقي نخواهد داشت. يك انسان، چه 
پسر و چه دختر، در ابتدا بايد بتواند خود را رشد 
دهد و از پس بالا و پايين زندگي بربيايد تا بتواند 
مكمل ديگري باشد. مكملي كه خود هنوز اندر 
خم يك كوچه است چگونه مي‌تواند باعث رشد 

ديگري شود؟
زن و ش��وهر بايد در كنار هم رشد كنند و كامل 
شوند، اما براي اين تكامل و رسيدن به حداكثرها 
بايد در ابتدا حداقل‌هاي رفتاري، اخلاقي و مادي 
را براي خ��ود ايجاد كرده باش��ند. زندگي، هيچ 

فرش��ته نجات و چوب جادويي به شما بدهكار 
نيست كه شما از زندگي مش��ترك خود انتظار 
داريد. فرش��ته نجات خود شما هستيد و چوب 
جادو هم تلاش و همت شماس��ت. نمي‌ش��ود 
ك��ه از ديگري انتظار خوش��بخت‌كردن خود را 
داش��ته باش��يم، اما كوچك‌ترين تلاشي براي 
خوش��بخت كردن او انجام ندهيم. نمي‌شود از 
شريك احساس��ي خود انتظار پول و ماشين و 
خانه داشته باشيم، اما خودمان هيچ تلاشي براي 
بهبود اوضاع مالي زندگي مشترك انجام ندهيم. 
حق نداريم از ش��ريك احساس��ي خود انتظار 
آرامش و روي خوش داش��ته باش��يم. در حالي 
كه خودمان هميش��ه با چهره‌اي همچون برج 
زهرمار به خانه مي‌آييم. در نتيجه اگر اسم اين 
رابطه، زندگي مشترك ش��ده است پس نياز به 
قدم برداشتن‌هاي مش��ترك دارد. درست است 
يك زمان‌هايي انسان خس��ته و ناتوان مي‌شود 
و مي‌خواهد دريافت حال خوب داشته باشد، اما 
اين نبايد به يك انتظار يك طرفه تبديل شود. اگر 
خود را برتر از ديگري مي‌دانيد هرگز با او زير يك 
سقف نرويد؛ چراكه در اين خانه ارباب و برده‌اي 
وجود ندارد. اي��ن خانه يك »ما« ب��زرگ دارد. 
»ما«يي كه اگر »من« و »تو« در آن به وجود آيد، 
ديگر به آخر خط رسيده است. پس هر تلاش و 

موفقيتي را بين من و تو بودنش تقسيم نكنيد. 
اين ما هستيم كه هر دو با هم شاد خواهيم بود، 
غمگي��ن خواهيم بود، ثروتمند يا تنگ دس��ت 
خواهيم بود، گاهي ب��الا و گاهي پايين خواهيم 
بود. حال اگر اين ازدواج فاميلي هم باشد، انتظار 
شناخت و درك مش��ترك از آن بيشتر مي‌رود. 
زوج‌هايي كه به طور فاميل وار با يكديگر وصلت 
كرده‌اند نسبت به هم آگاهي بيشتري دارند، اما 
هر چيز در اين دنيا دو رو دارد. همانقدر كه ازدواج 
فاميلي مي‌تواند پردرك‌تر و پرشناخت‌تر باشد، 
مي‌تواند مايه دردسر هم شود، البته اگر از كنترل 
خارج باشد. چون طرفين به طور فاميلي وصلت 
كرده‌اند پ��س بعضي خانواده‌ها ب��ه خود اجازه 
دخالت‌ه��اي افراطي مي‌دهن��د و بدتر موجب 

فصل هستند تا وصل. 
اگر دختر و پس��ر از ابتداي زندگي دخالت‌هاي 
خانوادگي را مديريت نكنند و از خود اراده و تواني 
نداشته باشند در آينده كار آنها به جاهاي باريك 
كشيده خواهد شد. ازدواج‌هاي فاميلي اين روزها 
به علت دخالت‌هاي افراطي خانواده‌ها كمرنگ‌تر 
شده است. اكثر انسان‌ها فكر مي‌كنند بهتر است 
با يك خان��واده غريبه وصلت كني��م كه فاميل 
سرك در زندگي ما نكشد. فكر مي‌كنند هر چه 
فاميل كمتر از كارهاي آنها خبر داشته باشد بهتر 
است. در حالي كه گزارش تك به تك لحظه‌هاي 
عقد و عروسي و بعدها هم حتي شام و ناهار خود 
را در هزار و يك صفحه ارتباط جمعي منتش��ر 
مي‌كنند و باز هم فاميل از آنها با خبر مي‌ش��ود. 
اين روزها انس��ان‌ها فقط دنبال بهانه هستند تا 
از قوم و خويش خود دورتر شوند و اين را نشانه 

مدگرايي و پيشرفت مي‌دانند. 
اين روزها خيلي از تفك��رات حاكم بر خانواده‌ها 
و فاميل‌ها اشتباه اس��ت. ازدواج‌هاي فاميلي از 
بسياري جهات مي‌تواند موفق‌تر و پر ثمرتر باشد. 
اين روزها شناخت يكي از مهم‌ترين مؤلفه‌هاي 
ازدواج است و ازدواج فاميلي از اين جهت پربارتر 
اس��ت. ازدواج‌هاي فاميلي حس ثبات بيشتري 
به آدم مي‌دهند. احترام و پايبندي بيشتري در 
آنها به چش��م مي‌خورد، اما ازدواج هم مانند هر 
چيزي دو رو دارد و در مجم��وع فرقي ندارد كه 
فاميلي يا با خانواده‌اي غريبه باشد. مهم رعايت 
اعتدال اس��ت كه در اصل موجب ثب��ات و دوام 
يك ازدواج مي‌ش��ود. زياده‌روي و زياده‌خواهي 
در هر امري جدايي ايجاد مي‌كن��د. در نتيجه، 
طرفين يك ازدواج هستند كه مي‌توانند زندگي 
مش��ترك خود را با وصل و پايداري ادامه دهند 
يا آن را به فصل بكش��انند. هيچ فرقي ندارد كه 
با فاميل وصلت انجام ش��ود يا با غريبه. در اصل 
خود دختر و پس��ر هس��تند كه بايد مس��ائل را 
با تدبير مديري��ت كنند. اگر ه��ر دو طرف اهل 
زياده روي و زيادي خواهي باشند، پس به نتيجه 
نمي‌رسند، اما اگر سعي كنند كه در هر موضوعي 
به ميانه‌ترين ش��كل ممكن تصميم بگيرند به 
طور قطع زندگي‌اي سرشار از آرامش و پايداري 
را تجربه خواهند كرد. اگر دختر و پس��ر آرامش 
را تجرب��ه كنند قطع��اً اين حس رضاي��ت را به 
خانواده‌هاي خود نيز منتقل مي‌كنند و آنها هم با 

يكديگر منسجم‌تر مي‌شوند.

ناجي زندگي زناشويي، خودمان هستيم

این خانه ۲ ستون دارد

قرار بود يكي شوند و حالا از هم گريزانند

ديروز عاشق‌پيشه، امروز بي‌پیشینه!

سبك رابطه

    زهرا محمدنيا ايمني
صميميت يكي از مهم‌ترين و اصولي‌ترين نيازهاي روانشناختي اس�ت، نيازي كه لازمه ثبات و تداوم هر 
رابطه‌اي است؛ چراكه رابطه بدون صميميت، نامش رابطه نيست. صميميت در ازدواج باارزش است، چون 
موجب تعهد زوجين به رابطه و رضايت زناشويي مي‌شود. صميميت به عنوان فرآيندي پويا شامل نزديكي، 

تشابه، احساس‌ها و هيجانات مثبت به شخص ديگر بوده و مستلزم شناخت، درك عميق از ديگري و بيان 
افكار و احساسات با يكديگر است. چگونه مي‌شود كه زوجين در آغاز رابطه اين همه با هم صميمي هستند 
و براي با هم بودن لحظه شماري مي‌كنند و زندگي‌كردن بدون يكديگر را حتي متصور هم نمي‌شوند، اما پس 

از گذشت مدتي از زندگي و طي‌كردن روزهايي در كنار هم از ميزان صميميت آنها كاسته مي‌شود؟

   بهنام صدقي
طلاق در يک جمله ناشي از عدم سازگاري زن و شوهر 
و پايان دادن به رابطه زناشويي در قرارداد ازدواج است 
و طرفين در آن به دليل عدم سازگاري و توافق و گاهي 
اوقات تنها به خاطر دلايل ش��خصي قادر ب��ه ادامه راه 
زندگي نيس��تند. طلاق پديده‌اي بس ناگوار اس��ت كه 
موجب فسخ قرارداد زندگي مش��ترك مي‌شود و تأثير 
خود را بر كيفيت و كميت نهاد خان��واده مي‌گذارد. در 
نتيجه آسيب‌هاي اجتماعي ناشي از طلاق كل اعضاي 
خانواده را در برمي‌گيرد. عوام��ل مؤثر بر طلاق بر انواع 
گوناگون مسائل دلالت مي‌كند و متناسب با آن مي‌تواند 

فرد را در موقعيت‌هاي مختلف قرار دهد. 
از مهم‌ترين عوامل طلاق مي‌توان به مس��ائل اقتصادي 
اش��اره كرد. زماني كه دختر و پس��ر با يكديگر آش��نا 
مي‌ش��وند و خانواده‌هايش��ان ب��راي ازدواج پ��ا پيش 
مي‌گذارند، بايد به اين نكته توجه كامل داش��ته باشند 
كه هر دو خانواده در يك س��طح اقتص��ادي و درآمدي 
باش��ند كه در آينده اين مس��ئله ايجاد مشكل نكنند؛ 
چراكه بس��ياري از اختلافات در زندگي مشترك بر سر 
دخل و خرج اس��ت. به طوري كه زن و شوهر زماني كه 
دچار مشكل مي‌شوند يكديگر را به بي‌كفايتي در امور 

اقتصاد خانه متهم مي‌كنند. 
زوجين به شيوه‌هاي متفاوت با طلاق رو‌به‌رو مي‌شوند و 
در عين حال زخم‌هاي عميق ناشي از آن بر پيكره افراد 
خانواده وارد مي‌شود و در اين پديده درك مسائل و فهم 
و تفس��ير هر فرد در منظر نگاه خويش، معنا مي‌شود. 

به دليل نوع نگرش برخي در جامعه بر قشر زن، طلاق 
موجب بروز عوارض بيشتري در خصوص آسيب بر زنان 
خواهد شد. البته موضوع طلاق براي افراد و اشخاص كم 
سواد و ناآگاه به صورت حادتري بروز مي‌كند و آنها را تا 

ورطه نابودي مي‌كشاند. 
طلاق افراد را به س��مت انزوا طلبي سوق داده و موجب 
ناكامي آنان در مسير خوش��بختي مي‌شود. در صورت 
ازدواج مجدد نيز مهم‌تري��ن عامل اختلاف در خانواده، 
دوگانگي تربيت فرزند از سوي همسر جديد بوده و در 

گاهي موارد تحمل فرزند همسر جديد را بر دوش مردان 
غالب خواهد كرد، اما در اين بين بيشترين صدمات ناشي 
از اين آسيب بر كودكان و فرزندان، طلاق است كه عامل 
بسياري از بيماري‌هاي رواني بوده و اثرات زيانباري به 

دنبال از هم گسيختگي خانوادگي بر جاي مي‌گذارد. 
پايان رابطه عاطفي مهم‌ترين رنجي است كه هر كسي 
در طول زندگي خود ممكن اس��ت با آن رو‌به‌رو ش��ود. 
درد و اثرات مخرب و رنج حاصل از اين پديده به حدي 
است كه فرد تمايل شديدي به انكار ماجرا دارد و برايش 

قابل درك و باور نيس��ت. طلاق اتفاق ساده‌اي نيست و 
پذيرفتن آن بسيار هم مشكل است. همچنين سازگاري 
با آن به زم��ان زيادي نيز نياز داش��ته و درمان طولاني 
مدتي لازم اس��ت. گاهي در مس��ير زندگي خستگي و 
بي‌قراري آنقدر زياد مي‌ش��ود كه ناگهان سر جاي خود 
مي‌ايس��تيم و بقيه زندگي را مانند كوهي در مقابل راه 

خود مي‌بينيم. 
آيا بهتر نيس��ت زندگي مش��ترك را مديريت كنيم با 
داستان‌هايي به نام طلاق، شكس��ت عاطفي و... مواجه 
نشويم؟ خيلي زود براي همه چيز دير مي‌شود. پس تا 
دير نش��ده تغييرات را آغاز كنيم. براي حس خوب بايد 
روحيه‌اي سيري‌ناپذير داشت و هميشه شتاب كرد، اما 
براي امواج منفي تا مي‌توان بايد همه چيز را پشت گوش 
انداخت و از آن فرار كرد. پس براي طلاق عجله نكنيد. 

اساساً مديريت تعارضات و تنش‌ها براي يك ازدواج لازم 
و ضروري است. بايد توافقات را مكتوب و مديريت حل 
مسئله را تمرين كرد. به تعبير ديگر »تفاهم زناشويي« 
با »توافقات مكتوب زوجين« ميس��ر مي‌شود. چنانچه 
زوجي��ن مهارت‌هاي حل مس��ئله و ح��ل تعارضات و 
تنش را فرا نگيرند، به رضايتمندي، ش��ادكامي، رشد، 
پيشرفت زناشويي و زندگي مشترك بي‌دغدغه و سالم و 
مؤثر دست نخواهند يافت. تضمين زندگي مشترك در 
دهه‌هاي اخير بسيار دشوار شده و در اين شرايط است 
كه مشاوران و روانشناسان خانواده مي‌توانند با »آموزش 
مهارت‌هاي ازدواج« شرايط تس��هيل‌گري را به وجود 

آورده و ضمانت‌هاي لازم را فراهم كنند. 

مديريت تعارضات براي پيشگيري از طلاق

عجله نكنيد! هنوز وقت جدايي نيست
سبك مراقبت

برخی زوجین بعد از مدتی ک�ه از زندگی دو 
نفره آنها می‌گذرد، دیگر کمتر به سلایق هم 
احت�رام می‌گذارند و هر ک�س در این رابطه 
هر طور که ش�ده می‌‌خواهد س�لیقه خود را 
بر دیگری تحمیل کند. واقعاً چه می شود که 
زوجین عاشق‌پیشه دیروز، امروز تابع »من« 
می‌ش�وند و فوق‌العاده بی‌ملاحظ�ه؟  در این 
اوضاع، هر کدام از زوجین تلاش میک‌ند طرف 
مقابل را تغییر دهد اما آیا شده کسی با خود 
فکر کند که بهتر اس�ت از تلاش واهی برای 
تغییر همسرم دست بردارم  و از خودم شروع 
کنم؟ اینجاس�ت که زوجین هن�ر و مهارت 
زندگی کردن را اگر بلد باشند نشان می‌دهند 
و اگر بلد نباش�ند دچار تعارض خواهند شد

 اگر کی نفر فقط ی�اد گرفته 
را  او  باش�د ک�ه دیگ�ران 
خوش�بخت کنن�د ب�ه ط�ور 
قطع زندگی مشترک موفقی 
نخواهد داش�ت. کی انسان، 
چ�ه پس�ر و چ�ه دخت�ر، در 
ابتدا باید بتواند خود را رشد 
ده�د و از پ�س ب�الا و پایین 
زندگ�ی بربیای�د ت�ا بتوان�د 
مکمل دیگری باشد. مکملی 
که خ�ود هنوز ان�در خم کی 
کوچه اس�ت چگونه می‌تواند 
باع�ث رش�د دیگری ش�ود؟

ازدواج  ک�ه  ق�در  هم�ان 
فامیلی می‌تواند پردر‌کتر و 
پرشناخت‌تر باش�د می‌تواند 
مایه دردسر هم ش�ود، البته 
اگ�ر از کنت�رل خارج باش�د. 
اگر دخت�ر و پس�ر از ابتدای 
زندگی دخالت‌های خانوادگی 
را مدیری�ت نکنن�د و از خود 
اراده و توانی نداش�ته باشند 
در آینده کار آنه�ا به جاهای 
بارکی کش�یده خواهد ش�د


