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مقدمه

مقدمه

ازدواج یکــی از رویدادهــای سرنوشت ســاز زندگــی 
اســت. بســیاری از افــراد در دوره دانشــجویی تصمیــم بــه 
ــراد ســعی  ــن اف ــد. ای ازدواج در زندگــی مشــترک می گیرن
ــرار  ــاط برق ــف ارتب ــس مخال ــرادی از جن ــا اف ــد، ب می کنن
کننــد تــا بتواننــد آشــنایی قبــل از ازدواج را داشــته باشــند. 
عــده ای از دانشــجویان از شــرایط آشــنایی پیــش از ازدواج 
آگاهــی ندارنــد و ممکــن اســت در شــروع و تــداوم ارتبــاط 
مشــکل داشــته باشــند. ازدواج و تشــکیل خانواده مستلزم 
کســب مهارت هایــی ماننــد خودآگاهــی و شــناخت طــرف 
مقابــل، کنتــرل خشــم، مقابلــه بــا اســترس، ارتبــاط مؤثــر، 
ــت.  ــاله اس ــل مس ــری و ح ــارت تصمیم گی ــی و مه همدل
بدیهــی اســت آشــنایی بــا ایــن مفاهیــم می توانــد منجــر 
بــه ســازگاری زناشــویی و تــداوم زندگــی مشــترک شــود. 
بســیاری از اختلافــات بیــن زن و شــوهر و ناســازگاری های 
ــی از  ــناخت و آگاه ــدم ش ــی از ع ــلاق ناش ــویی و ط زناش
ــت.  ــویی اس ــش زناش ــدون تن ــالم و ب ــی س ــول زندگ اص
ــدف  ــا ه ــکل و ب ــن مش ــردن ای ــرف ک ــور برط ــه منظ ب
پیشــگیری از آســیب های ناشــی از جدایــی و طــلاق 
ــه  ــروزه آموزش هــای پیــش از ازدواج لازم و ضــروری ب ام

ــد. ــر می رس نظ
عبدالقـادری  ماریـه  دکتـر  خانـم  توسـط  کتـاب حاظـر 
روان شـناس مرکز مشـاوره تدوین شـده اسـت. نامبـرده با 

6
بازگشت به فهرست



توجـه بـه دوره های آموزشـی کـه در وزارت ورزش و جوانان 
گذرانـده، و دوره هـای مختلفـی کـه در ایـن زمینـه بـرای 
جوانان دانشـگاهی و غیر دانشـگاهی برگزار کرده، تجربیات 
خوبـی در این زمینه کسـب کـرده اسـت. از آنجایی که این 
کتـاب نـه فقط بـرای دانشـجویان روانشناسـی و مشـاوره 
بلکـه بـرای دانشـجویان رشـته های مختلف نوشـته شـده ، 
نویسـنده سـعی کـرده مطالـب را تا حـد ممکن سـاده و به 
دور از واژه هـای غیـر قابـل فهـم مطرح کنند کـه قابل تقدیر 
اسـت. امیـد اسـت با مطالعـه این کتـاب بتوانید بـا اصول 

و مبانـی راهنمایی هـای پیش از ازدواج آشـنا شـوید.

حمید پیروی
رئیس مرکز مشاوره

دانشگاه تهران

دبير منطقه یک مراكز مشاوره 

دانشگاههای كشور

سید موسی کافی
رئیس مرکز مشاوره

دانشگاه گیلان

 دبير منطقه دو مراكز مشاوره

دانشگاههای كشور
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فصل
اول

اهمیت ازدواج
در خانواده

 اهمیت ازدواج در خانواده 
خانـواده یکـی از ارکان مهـم جامعـه بـه شـمار مـی رود. 
خانـواده بنیادی تریـن تشـکل اجتماعـی و اصلی تریـن جزء 
اجتماع اسـت. دسـتیابی به جامعه سـالم، در گرو سـلامت 
خانـواده، و تحقـق خانواده سـالم، مشـروط بـه برخورداری 
افـراد آن از سـلامت روانـی و داشـتن ارتبـاط مطلـوب بـا 
یکدیگـر اسـت، همچنیـن خانـواده مهمتریـن عامـل رشـد 
شـخصیت است )سـادوک، سـادوک و کاپلان1 ، 2003(. نهاد 
خانـواده یکی از نهادهای مهم اجتماعی اسـت که با ازدواج 
آغـاز می شـود. بنابرایـن، ازدواج کـه سـنگ بنای آغـاز این 
نهـاد مهـم اجتماعـی اسـت اهمیت پایـه ای دارد. و شـکل 
گیـری نهاد خانواده در ازدواج گذاشـته می شـود. انسـان ها 
در انتخـاب خانـواده ای کـه در آن به دنیا آمده انـد اختیاری 
ندارنـد، امـا در انتخـاب خانـواده آینـده خـود می تواننـد 
انتخـاب داشـته باشـند. بنابرایـن یکی از مهم ترین مسـایل 

در نهـاد خانـواده، ازدواج و مسـایل پیرامون آن اسـت. 

 خانواده 
خانـواده حداقـل از دو نفـر بـا توانایـی و اسـتعدادهای 
متفـاوت و بـا نیازهـا و علایـق مختلـف و در یـک کلام بـا 
شـخصیت های گوناگـون تشـکیل شـده اسـت. خانـواده 
یـک نظـام اجتماعی اسـت کـه جوامع بـه آن وابسـته اند. 
هـر فـرد بـه نوعی بـا خانـواده مرتبـط و عضـوی از اعضای 
آن اسـت. اعضـای خانـواده بـا ایفـای نقش هـای سـالم و 
1 . Sadock & Kaplan 
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سـازنده می تواننـد به رشـد و سـلامت خانواده کمـک کنند 
و خانـواده ای سرشـار از امیـد، شـادی و سـازگاری داشـته 
باشـند )گلدنبـرگ و گلدنبـرگ، 2000، ترجمه حسـن شـاهی 
و همـکاران، 1389(. گیدنـز1  )1989، ترجمـه صبوری، 1389( 
خانـواده را گروهـی از افـرادی می داند که اعضای بزرگسـال 

آن مسـئولیت مراقبـت از کـودکان را بـر عهـده دارند.
از  را  انسـان  کـه  اسـت  نهـادی  نخسـتین  خانـواده 
موجـود کامـلاً زیسـتی بـه انسـان اجتماعی مبـدل می کند 
می شـود.  او  اجتماعـی  و  اساسـی  نیازهـای  جوابگـوی  و 
خانـواده به انسـان هویـت می دهد و باورهـا و هنجارها را 
در انسـان بـه وجـود مـی آورد. وجه تمایـز خانواده با سـایر 
نظام هـای اجتماعـی در وفـاداری عاطفـی و دائمـی بـودن 
عضویـت در آن اسـت )گلدنبـرگ و گلدنبـرگ، 1993؛ به نقل 
از بهـاری، 1379(. اهمیـت خانـواده بـه انـدازه ای اسـت که 
سـلامت و بالندگـی هـر جامعـه ای وابسـته بـه سـلامت و 
رشـد خانواده هـای آن اسـت و هیـچ  یـک از آسـیب های 
اجتماعـی نیسـت کـه فـارغ از تأثیـر خانـواده پدیـد آمـده 
باشـد. هـرگاه بخواهیـم یک خانـواده »طبیعـی« را تعریف 
کنیـم بـه موضوعـات پیچیـده ای کـه نویسـندگان مختلف 
بـا دیدگاه هـای متفـاوت در کتـاب مطـرح کرده انـد روبـرو 
می شـویم. شـاید جامع ترین تعریـف را فورما والـش2  بیان 

که: کـرد 
و  نگهـداری  گرفتـن،  پـا  اساسـی شـامل  »فرایندهـای 
شـکوفایی واحـد خانـواده، در رابطـه بـا فرد و نیـز نیازهای 
1. Giddens, A
2. Walsh
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اهمیت ازدواج
در خانواده

اجتماعـی اسـت«. اینکـه چـه چیـزی طبیعـی، نمونـه و یا 
مطلـوب بـه شـمار می آیـد در زمینـه عرفـی و اجتماعـی 
توصیـف می شـود و متناسـب بـا نیازهـا و خواسـت های 
متفـاوت داخلـی و خارجـی خانواده کـه احتیاج بـه انطباق 
)زریـن  می کنـد  تغییـر  دارد،  خانـواده  زندگـی  چرخـه  بـا 

صـدف،1387(.
فلـک1  )1980( نیـز پنـج متغیـر از کارکردهـای خانواده را 

کـه می بایسـت مـد نظر قـرار گیرنـد پیشـنهاد نمود:
ــای  ــن، ویژگی ه ــخصیت والدی ــل ش ــوایی: حاص پیش
پیونــد زناشــویی، مکمــل بــودن نقش هــای والدیــن و بــه 
کارگیــری قــدرت از ســوی والدیــن اســت کــه از شــیوه های 

انطباقــی آن هــا در کنتــرل خانــواده بــه شــمار می آیــد.
حـد و مرزهـای خانـواده: این متغیر مرزهای خود، نسـل 
و همچنیـن مـرز موجـود میـان خانـواده و جامعـه را در بر 

می گیـرد.
درون  صمیمیـت  شـامل  متغیـر  ایـن  بـودن:  عاطفـی 
فـردی، تعامـل سـه جانبـه خانـواده )پـدر و مـادر، فرزنـد 
یـا فرزنـدان(، میـزان پذیـرش اعضـای خانواده نسـبت به 
احساسـات یکدیگـر و حساسـیت واحد خانواده می باشـد.
ارتبـاط: ایـن متغیـر به میـزان توجه و رسـیدگی اعضای 
خانواده نسـبت به یکدیگـر، میزان تعـادل در ارتباط کلامی 
و غیـر کلامـی، روش هـای ابـراز وجـود خانـواده، وضـوح و 
شـکل و ترکیـب گفتـار اعضـاء و ماهیـت تفکـر انتزاعـی و 

مجازی افـراد مربوط اسـت. 

1. Folk
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عملکـرد معطـوف بـه هدف: شـامل این موارد می شـود: 
تربیـت اعمـال شـده از سـوی خانـواده در مـورد اعضـاء، 
روش هـای احاطـه کـودکان بـر فراینـد جدایـی از خانواده، 
کنتـرل رفتـار و راهنمایـی، ماهیـت افراد خانـواده، روابط با 
همسـالان و راهنمایـی آن هـا در ایـن روابـط، فعالیت های 
اوقـات فراغـت، چگونگـی مواجهـه خانواده ها بـا بحران ها 

و سـازگاری افـراد بعـد از تـرک خانواده. 

اهمیت ازدواج در اسلام

 خانواده در اسلام 
خانـواده هسـته جامعه اسـلامی اسـت. اسـلام خانواده 
را بـه عنـوان واحـد خـوب و مقـدس تلقـی می کنـد کـه در 
کنـار تـدارک آرامـش و حمایـت متقابـل و تفاهـم بین زن 
و شـوهر، عملکـرد روشـن آن تأمیـن راه هـای قابـل قبـول 
قانونـی و فرهنگی، ارضاء غرایز جنسـی، پرورانـدن فرزندان 
بـه عنوان نسـل جدیـد را به عهده دارد. اسـلام نقش مهمی 
بـرای تربیت مذهبی، گسـترش ویژگی هـای اخلاقی، ایجاد 
ارتبـاط اجتماعـی، صمیمیت و حفظ وفـاداری در خانواده و 

جامعـه در حد وسـیع قائل اسـت)زرین صـدف،1387(.

 نگاه اسلام به ازدواج 
در اسـلام نکاح قراردادی اجتماعی اسـت که مجموعه ای 
از حقـوق و تکالیـف متقابـل را بیـن زوجین ایجـاد می کند 
و مؤیـد بـه تأییـد الهـی اسـت. قـرآن کریـم از خانـواده با 
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اهمیت ازدواج
در خانواده

عناویـن مختلفـی یـاد می کنـد کـه عبارتند از:
آرامـش روانی : از نشـانه های او این اسـت کـه از جنس   -1
خودتـان همسـرانی بـرای شـما آفریـد تـا بدان هـا آرام 
گیریـد، و بین شـما دوسـتی و رحمت نهـاد. آری در این 
نعمـت بـرای مردمی که می اندیشـند قطعا نشـانه هایی 

.)21 )روم:  است. 
پیونـد محکـم: بـر اسـاس دیـدگاه اسـلامی، آفرینـش   -2
زن و مـرد از یـک خمیـر مایـه اسـت و در بیـن آن هـا 
همبسـتگی و پیونـدی وجـود دارد کـه در سـایه ازدواج 
)پیمـان  غلیـظ  میثاقـی  بـه صـورت  همبسـتگی  ایـن 

)نسـا:21(. می آیـد  در  محکـم( 
نجـات از فقـر و برخـورداری از فضل خداونـد: برخی افراد   -3
از تـرس فقـر، تن بـه ازدواج نمی دهند و گمـان می کنند 
فقـر و نـاداری موجـب ناکامی آن ها در زندگی می شـود. 
در حالـی کـه خداونـد در قـرآن می فرمایـد: ازدواج کنید 
و اگـر فقیـر باشـید، خداونـد شـما را از فضـل خـود بی 

.)32 می سـازد)نور:  نیاز 
 4- لبـاس تـن همدیگـر: در سـوره بقـره از زن و مـرد بـه 
عنـوان لبـاس یکدیگـر یـاد شـده اسـت: در شـب های 
روزه، همخوابگـی بـا زنانتـان بـر شـما حـلال گردیـده 
اسـت. آنـان بـرای شـما لباسـی هسـتند و شـما بـرای 
آنـان لباسـی هسـتید. علامـه طباطبائی، در تفسـیر این 

می فرمایـد:  آیـه 
ظاهـر کلمـه لبـاس همـان معنـای معروفش می باشـد، 
یعنـی جامـه ای کـه بـدن آدمـی را می پوشـاند و ایـن دو 

14
بازگشت به فهرست



جملـه از قبیل اسـتعاره اسـت، بـرای اینکه هر یـک از زن و 
شـوهر طـرف دیگر خـود را از رفتـن به دنبال فسـق و فجور 
و اشـاعه دادن آن در بیـن افـراد جلوگیـری می کند، پس در 
حقیقـت مـرد لبـاس و پوشـاننده یا سـاتر زن اسـت، و زن 
نیز پوشـاننده مرد اسـت )طباطبائـی، 1417ق، ج2، ص65(.
کارکردهـای  مهم تریـن  از  یکـی  نسـل:  تکثیـر  عامـل   -5
خانـواده، ایجاد و گسـترش نسـل اسـت. قـرآن کریم در 
ایـن بـاره فرمـوده اسـت: پدید آورنـده آسـمان و زمین 
اسـت. از خودتـان بـرای شـما جفت هایـی قـرار داد ،و 
از دام هـا نیـز نـر و مـاده قـرار داد. بدیـن وسـیله شـما 
را بسـیار می گردانـد. چیـزی ماننـد او نیسـت و اوسـت 

شـنوای بینـا )شـورا: 11(.
دژی در مقابـل زندگـی سراسـر فسـق و فجور: پـس آنان   -6
را بـا اجـازه خانواده شـان بـه همسـری خـود درآورید و 
مهرشـان را بـه طـور پسـندیده به آنـان بدهیدبه شـرط 
آنکه پاکدامن باشـند نـه زناکار، و دوسـت گیران پنهانی 

نباشـند. )نسا: 25(.
 7- سـنت پیامبـران الهی: خداونـد متعال تشـکیل خانواده 
را از سـنت پیامبـران آسـمانی دانسـته و فرموده اسـت: 
و قطعـا پیـش از تـو )نیـز( رسـولانی فرسـتادیم، و برای 
آنـان زنـان و فرزندانـی قـرار دادیـم. و هیـچ پیامبری را 
نرسـد کـه جز بـه اذن خـدا معجزه ای بیـاورد. بـرای هر 

زمانـی کتابـی اسـت. )رعد:38(
پیشـوایان دینـی ضمـن بزرگداشـت مقـام خانـواده و 
تأکیـد بـر تشـکیل آن، در سـخنان خـود در اهمیـت ایـن 
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بنـای مقـدس از تعابیـر گوناگونـی اسـتفاده کرده انـد کـه 
عبارتنـد از:

)ص(  اکـرم  پیامبـر  خداونـد:  نـزد  بنـا  محبوب تریـن   -1
نـزد خداونـد  اسـلام  در  بنایـی  اسـت: هیـچ  فرمـوده 
دوسـت داشـتنی تر و عزیزتـر از ازدواج نیسـت )نـوری، 

ص531(. ج2،  ق،   1382
محبـوب خداونـد: پیامبـر اکـرم)ع( می فرمایـد: خداوند   -2
خانـه ای را که در آن عروسـی اسـت دوسـت مـی دارد، و 
خانـه ای را کـه در آن طـلاق صـورت می گیـرد، دشـمن 

مـی دارد )کلینی، نقـل از غفـاری،1367(.
بالاتریـن نعمـت پـس از اسـلام: هیـچ فایـده ای پس از   -3
نعمـت اسـلام برتـر و مفیدتـر از این برای مرد مسـلمان 
نیسـت که او همسـری داشـته باشـد که هر وقت به او 
نـگاه کنـد مسـرور و شـاداب گـردد و هنگامـی کـه به او 
دسـتور بدهـد اطاعـت نماید، و هـر وقتی کـه از نزدش 
بـرود حافـظ جـان خـود و مـال همسـرش باشـد )حـر 

عاملی،نقـل از ربانی شـیرازی، 1367(.
کامـل کننده دین: رسـول خـدا )ص( فرمودنـد: هر کس   -4
ازدواج کنـد نیمـی از دینـش را باز یافته اسـت. نسـبت 
بـه نیم دیگر تقـوای الهی را رعایت کند )مجلسـی، 1404 

ق، ج103، ص 219(.
)ص(  اکـرم  پیامبـر  الهـی:  رحمـت  درهـای  گشـاینده   -5
فرمودنـد: درهـای رحمـت الهـی در چهـار مورد گشـوده 
می شـود، هنـگام آمـدن بـاران، آن گاه کـه فرزنـد بـه 
صـورت پـدر و مادر خـود نگاه کند، بازگشـایی درب خانه 
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خـدا و هنـگام ازدواج )مجلسـی، 1404 ق ، ج 100، ص 
.)221

از چنـان  عامـل ارزش یافتـن عبـادات: نظـام خانـواده   -6
جایگاهـی در اسـلام برخـوردار اسـت که حتی بـر ارزش 
عبـادت و بندگـی تأثیـر می گـذارد. در این زمینـه از امام 
صـادق)ع( نقـل شـده اسـت: دو رکعـت نماز کسـی که 
تشـکیل خانـواده داده برتر از عبادت فرد مجردی اسـت 

کـه شـب و روز نمـاز بخواند.
بنابرایـن، بـا توجـه بـه آموزه هـای دینـی، گرایـش بـه 
اختیـار نمـودن همسـر در انسـان، امـری فطـری و طبیعی 
اسـت کـه از آغـاز خلقـت انسـان بـا آفرینـش آدم و حـوا 
شـکل گرفـت و ایـن سـنت حسـنه، در میـان فرزنـدان آدم 
جاری شـده و ائمه اطهار نیز پیوسـته اهمیت آن را گوشـزد 

اند. نمـوده 

ضرورت روابط عاطفی در زندگی
زن و شـوهر محـور اساسـی خانـواده هسـتند. روابـط 
آنـان در زندگی مشـترک در قرآن براسـاس دو بعد اساسـی 

بیان شـده اسـت:
الف( مودت: علاقه، دوستی، مصاحبت از یک طرف

ب( رحمت: درک، سازش، تحمل، بخشش از طرف دیگر
و مـن آیاتـه ان خلق لکـم من انفسـکم ازواجاً لتسـکنوا 

الیهـا و جعل بینکـم موده و رحمـه )روم، 21(.
خـود  کـه  اسـت  خانـواده  شـکل گیری  مبنـای  ازدواج 
جـزء مهم تریـن اتفاقاتـی اسـت کـه در طی زندگـی فرد رخ 
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می دهـد. ازدواج یعنـی زندگـی مشـترک دو فـرد بـا حفظ 
شـخصیت  تکامـل  جهـت  در  یـک  هـر  نسـبی  اسـتقلال 
طرفیـن اسـت. پیوند زناشـویی به عنـوان پیچیده ترین نوع 
روابـط انسـانی واجـد چنان تـوان بالقـوه ای در آزادسـازی 
احساسـات اسـت کـه در کم تـر روابـط بیـن فـردی دیگـر 
عسـکری،  مقـدم،  )صـادق  یافـت  را  نظیـرآن  می تـوان 

طهماسـبی،1385(. و  شـمس  معروضـی، 

وضعیت اجتماعی و فرهنگی
وضعیـت اجتماعـی نیـز یکـی از عواملـی اسـت کـه در 
ازدواج بایـد بـه آن توجـه داشـت. با کسـی که قرار اسـت 
ازدواج کنیـم آیـا از نظـر معیارهـای اجتماعـی و فرهنگی با 
مـا جـور در می آیـد؟ آیـا در گفـت و گـو و معاشـرت های 
مختلـف، در مهمانی هـا و اجتماعـات بـا او راحـت خواهیم 
بـود؟ بـا همدیگـر حرف هـای مشـترک خواهیـم داشـت. 
فرهنـگ یعنـی آداب و عـادات و رسـوم مـا بـا همدیگـر 

یکسـان اسـت یـا تفاوت هـای فاحشـی وجـود دارد؟
از مـوارد مهمـی کـه در ازدواج بایـد بـه آن توجـه کـرد 
چگونگـی رفتـار دو طـرف در حضـور دیگـران و در جامعـه 
اسـت. بهتـر اسـت دو طـرف تقریبـا بـه یـک میـزان علاقه 
بـه روابـط اجتماعی داشـته باشـند. اگر این تمایـل فقط در 
یکـی باشـد و دیگـری بـه ارتبـاط اجتماعـی بی میل باشـد 
از ایـن نظـر دچار مشـکل خواهند شـد. در زندگی مشـترک 
را  انسـانی همدیگـر  و  اجتماعـی  بایـد حقـوق  دو طـرف 
رعایـت کننـد. ضمـن احتـرام بـه دیگری، بـه خانـواده او و 
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آداب و رسـوم خانوادگـی طـرف مقابـل نیز احتـرام بگذارد. 
بایـد توجه داشـت کـه برقراری ارتباط مناسـب با همسـر و 
ایجـاد تـداوم روابـط اجتماعـی با جامعـه و خانـواده طرف 
مقابـل سـبب تحکیـم پایه هـای زندگـی مشـترک خواهـد 
شـد. در کنـار خواسـته های فـردی به خواسـته های همسـر 

و خانـواده نیـز بایـد توجـه نمود.
بدیهـی اسـت وضعیـت اجتماعـی و فرهنگـی افـراد در 
یـک جامعـه یکسـان نیسـت. ایـن موضـوع بـه ویـژه در 
ایـران کـه فرهنگ هـا و قومیت هـای مختلـف در آن زندگی 
می کننـد، بیشـتر اسـت. شـیوه و سـبک زندگـی هـر یـک 
از ایـن افـراد متفـاوت اسـت. ثـروت، قـدرت و منزلت سـه 
عامـل اساسـی شـکل گیری طبقـه اجتماعی اسـت. هر یک 
از ایـن سـه عامـل می توانـد باعـث تفاوت هـای بنیادیـن 
در رفتارهـا و هنجارهـای هـر جامعـه گـردد. ایـن مسـایل 
می توانـد در برقـراری ارتبـاط و یـا ازدواج بین افـراد متعلق 

بـه طبقه هـای مختلـف اجتماعـی تأثیـر گذار باشـد.
فرهنـگ افـراد بـر رفتـار، باورهـا و نگرش هـا و چگونگی 
زندگـی آن هـا تأثیـر می گـذارد. برخـی از اجـزای تشـکیل 
دهنـده فرهنـگ توسـط قـوم، ملیـت و جامعـه ای کـه در 
آن زندگـی می کنیـم بـه مـا منتقـل می شـود و برخـی هـم 
توسـط نظـام خانـواده ای کـه در آن زندگـی می کنیـم فـرا 
گرفتـه می شـود. البته بـا ورود بـه اجتماع، مراکز آموزشـی 
ماننـد مـدارس و دانشـگاه ها و مراکـز و اماکـن مذهبـی و 
آموزه هـای دینـی هـم بـه تدریـج بـر رفتـار و نگرش هـای 
افـراد اثـر می گذارنـد. می توانیـم بگوییـم کـه شـخصیت 
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افـراد در بسـتر خانـواده و جامعـه و بـر اسـاس فرهنگ آن 
جامعـه شـکل می گیـرد.

از اهمیـت  در ازدواج، همسـانی فرهنگـی، میـان زوج 
بالایـی برخـوردار اسـت. در جامعـه ایـران، گاهـی تفـاوت 
بیـن دو فرهنـگ چنـان بالاسـت کـه افـراد هـر یـک از دو 
فرهنـگ در تضـاد کامـل بـا هـم قـرار دارنـد. ایـن تفـاوت 
ممکـن اسـت در زمینـه برگـزاری مراسـم عقـد، ازدواج یـا 
مسـایل مرتبط باشـد. برخـی خرده فرهنگ ها ممکن اسـت 
آداب و آیین هـا و مراسـمی داشـته باشـند کـه بـرای افراد 
سـایر فرهنگ هـا قابـل قبـول نباشـد. چنـان چـه ممکـن 
اسـت هنـوز هـم در برخی از مناطـق ایران موضوع شـیربها 

یـا مراسـم شـب زفـاف وجود داشـته باشـد.
قـوم و نـژاد نیـز از عواملـی اسـت کـه می توانـد باعـث 
تفاوت هـا و تمایـزات فرهنگـی شـود. تفاوت هـای قومـی 
و نـژادی اغلـب بـا تعصـب و پیشـداوری همـراه اسـت. 
گاهـی وجـود همیـن پیشـداوری ها مانـع نزدیـک شـدن 
افـراد متعلـق بـه دو گـروه قومـی و نـژادی بـه همدیگـر 
می شـود و حتـی در صـورت نزدیک شـدن گاهـی تعصبات 
و پیشـداوری های قومـی و نـژادی بیشـتر می شـود. البتـه 
ناگفتـه نمانـد کـه بسـیاری از ازدواج هـا در گذشـته بیـن 
افـراد دو قـوم یـا قبیلـه انجـام می شـد کـه باعـث نزدیکی 
و همـکاری بیـن دو فرهنـگ می شـد و بنابرایـن کارکـردی 

داشـت. مثبت 
در مـورد انـواع تفاوت هـای فرهنگـی بیـن قـوم، نـژاد 
یـا فرهنـگ خودتـان و فـردی کـه قـرار اسـت بـه عنـوان 
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همسـر آینـده خودتان انتخـاب کنید، آگاه شـوید به عنوان 
نمونـه اگـر چـه باورهـای دینـی در بیشـتر افـراد جامعه ما 
وجـود دارد امـا از نظـر رعایـت رفتارهایـی ماننـد رعایـت 
حجـاب و یـا انجـام واجبـات و مسـتجبات گاهـی تفاوت-
هایـی بیـن افـرادی کـه در اسـتان های مختلف کشـورمان 
بـا فرهنگ هـای متفـاوت زندگـی می کننـد دیده می شـود. 
بنابرایـن بـرای افـرادی کـه ایـن مسـایل برایشـان مهـم 
اسـت. بهتر اسـت قبـل از عقـد و ازدواج نسـبت بـه آن ها 

باشـند. آگاهی داشـته 

جایگاه سلامت جنسی در خانواده
طبیعـت  اساسـی  بخش هـای  از  یکـی  جنسـی  امـور 
آدمیـان اسـت کـه باعث ارتباط بیـن دو فرد و تداوم نسـل 
و تحکیـم خانـواده می گـردد. موضوعـات جنسـی هـم بـا 
سـلامت روان و هـم با سـلامت جسـم ارتبـاط دارد. گاهی 
مشـکلات جسـمی و روانـی می توانـد منجـر بـه مشـکلات 
جنسـی شـود. همچنیـن بعضـی مشـکلات، ناراحتی هـا و 
بیماری هـای  زمینه سـاز  می توانـد  جنسـی  بیماری هـای 
جسـمی و روانـی شـوند. امـروزه عـلاوه بر سـلامت جسـم 
و روان، سـلامت اجتماعـی، محیطـی و معنـوی، مفهـوم 

سـلامت جنسـی1  نیـز مطـرح می شـود.
ســازمان جهانــی بهداشــت، ســلامت جنســی را عبــارت 
از همبســتگی ابعــاد جســمانی، هیجانــی، شــناختی و 
ــف  ــی تعری ــزه جنس ــودات دارای غری ــی در موج اجتماع

1. sexual health
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کــرده اســت کــه باعــث تحکیــم رابطــه، عشــق و ارتقــای 
شــخصیت آن هــا می شــود )بــه نقــل از نوزبــام و روزنفلــد1 ، 
1393(.  بــر اســاس ایــن تعریــف ســلامت جنســی از جمله 
عوامــل مهــم و مؤثــر بــر کیفیــت زندگــی اســت و ســبب 
ــد  ــی می شــود. فوای ــی زناشــویی و خانوادگ ــم زندگ تحکی

ــت از: ــارت اس ــان ها عب ــی در انس ــلامت جنس س
ــق زاد و  ــده از طری ــل های آین ــا نس ــاط ب ــراری ارتب برق  -1

ــد ول
برقراری ارتباط مؤثر با دیگران  -2

احساس رضایت مندی و صمیمیت و دوستی  -3
افزایش احساس خود ارزشی  -4

تأثیــر گذاشــتن بــر فرآینــد شــکل گیری هویــت از   -5
ازدواج طریــق 

اجتماعــی  و  روانــی  تندرســتی جســمی،  افزایــش   -6
.)1396 )اگــدن2 ، 

ســلامت جنســی اغلــب بــه صــورت یــک غریــزه و بــه 
ــه ای دارد.  ــاد چندگان ــه ابع ــود، بلک ــده نمی ش ــی دی تنهای
مثــلا در ارتبــاط بــا بعــد هیجانــی، تمایــلات جنســی فقــط 
ــا  ــد ب ــی می توان ــه گاه ــت، بلک ــذت نیس ــا ل ــراه ب هم
احساســاتی ماننــد خشــم، اضطــراب و گنــاه همــراه باشــد 
ــت  ــش رضای ــث کاه ــد باع ــات می توان ــن احساس و ای
ــا،  ــلاوه دیدگاه ه ــه ع ــت جنســی شــود. ب ــدی از فعالی من
افــکار و باورهــای افــراد کــه در خانــواده و اجتمــاع شــکل 
گرفته انــد بــر ســلامت جنســی تأثیــر می گــذارد. بنابرایــن 
1. Nusbaum & Rosenfeld
2. Ogden                             
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بررســی مســایل جنســی بــدون شــناخت مســایل فرهنگی، 
مذهبــی و اجتماعــی امــکان پذیــر نیســت.

تــا قبــل از قــرن بیســتم نقــش رابطــه جنســی ایــن بود 
ــل  ــس از آن می ــا پ ــد، ام ــل می ش ــد نس ــث تولی ــه باع ک
ــی1 )1989(  ــت. ل ــرار گرف ــه ق ــورد توج ــی م ــذت جنس و ل
ــه را  ــاب از رابط ــی و اجتن ــه جنس ــراری رابط ــل برق دلای
ــه  ــای رابط ــر وی علت ه ــرار داد. از نظ ــی ق ــورد بررس م
ــه  جنســی  شــامل: صمیمیــت عاطفــی، تولیــد مثــل، غلب
ــت.  ــذت اس ــی و ل ــش جنس ــدن از تن ــا ش ــردن و ره ک
همچنیــن مطــرح کــرده کــه بســیاری از روابــط جنســی بــه 
دلیــل درخواســت همســر و لــذت دادن بــه ایشــان انجــام 
می شــود. هیــل2  و پرســتون3  )1996( دلایــل دیگــری 
ــه  ــار علاق ــر، اظه ــرای همس ــدن ب ــل ش ــد ارزش قائ مانن
بــه همســر و احســاس برتــری نســبت بــه طــرف مقابــل 
ــا وجــود  ــرن بیســتم ب ــد. در اواخــر ق ــه کردن ــز اضاف را نی
ــوان  ــه عن ــر رابطــه جنســی ب ــوز ب ــا هن ــه پژوهش ه اینک
یــک فعالیــت تأکیــد داشــتند، امــا ایــن فعالیــت شــکل 
مخاطــره آمیــز و آســیب زا پیــدا کــرد. در نتیجــه، بــا توجــه 
ــر  ــی از نظ ــه جنس ــیب ها، رابط ــا و آس ــن خطره ــه ای ب
ــی  ــوزش بهداشــت و خــود محافظت ــای ســلامت، آم ارتق

ــدن، 1396(.  ــت )اگ ــرار گرف ــورد توجــه ق م
ســلامت جنســی محــدود بــه دوره ســنی خاصــی 
نیســت، اگــر چــه ظاهــرا بــه نظــر می رســد کــه اهمیــت 

1 . Leigh
2. Hill
3. Perston

23
بازگشت به فهرست



فصل
اول

اهمیت ازدواج
در خانواده

آن در دوره نوجوانــی و جوانــی بیشــتر باشــد، امــا امــروزه 
از تعلیــم و تربیــت و آمــوزش جنســی صحبــت می شــود 
ــد رفتارهــای  ــا فوای ــوزان و دانشــجویان ب ــش آم ــه دان ک
ــار  ــای نابهنج ــیب های رفتاره ــا آس ــی و ب ــار جنس بهنج
جنســی آشــنا می شــوند. بنابرایــن ســلامت جنســی 
شــامل توانایــی درک و ارزیابــی رفتارهــای پرخطر جنســی، 
نتایــج حاصــل از رفتارهــای جنســی و مهارت هــای کنتــرل 
یــا  مهــار  برنامه هــای  می باشــد.  جنســی  تمایــلات 
مدیریــت تمایــلات جنســی بــرای افــراد بــه ویــژه قبــل از 

ــت. ــم اس ــیار مه ازدواج بس
ــه  ــم آمــوزش ســلامت جنســی ب ــای مه ــه مزای از جمل
افــراد، زوجیــن و خانواده هــا پیشــگیری از ســوء اســتفاده 
جنســی و انــواع آزارگری هــای جنســی اســت. تحقــق ایــن 
امــر مســتلزم دانــش جنســی اســت. آشــنایی بــا مراحــل 
طبیعــی رشــد جنســی و چگونگــی برخــورد بــا مشــکلات 
ــی دارد.  ــلامت جنس ــی در س ــل توجه ــش قاب ــی نق جنس
افــراد برخــوردار از ســلامت جنســی کســانی هســتند 
کــه اطلاعــات درســتی در زمینــه عملکــرد جنســی و 
ــد  ــه خــود دارن تصــور بدنــی مناســب و مثبــت نســبت ب
و از رفتارهــا، هیجان هــا و نگرش هــای جنســی خــود، 
ــایل  ــه مس ــد در زمین ــراد می توانن ــن اف ــتند. ای آگاه هس
ــر و  ــط مؤث ــترش رواب ــاد و گس ــی ایج ــی و توانای جنس
ــب  ــن ترتی ــد و بدی ــتی بگیرن ــای درس ــروع تصمیم ه مش

ــند. ــی برس ــمی و روان ــش جس ــه آرام ب
رفتــار جنســی بــه عنــوان موضــوع حســاس، خصوصــی 
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و شــخصی در نظــر گرفتــه می شــود کــه می توانــد باعــث 
خجالتــی و ناراحتــی فــرد شــود. به عــلاوه بســیاری از افراد 
ــد.  ــی می کنن ــی تلق ــاره آن را منف ــت درب ــه صحب هــر گون
آن  منفــی  جنبه هــای  زمینــه  در  پژوهش هــا  بیشــتر 
ــی  ــای جنس ــورد رفتاره ــا در م ــده و پژوهش ه ــام ش انج
ســالم کمتــر از روابــط جنســی ناســالم اســت. در صورتــی 
ــالم را  ــی س ــی جنس ــد زندگ ــی بتوانن ــات علم ــه مطالع ک
ــت ازدواج را  ــوان کیفی ــورت می ت ــد در آن ص ــاء دهن ارتق
بهتــر کــرد و میــزان طــلاق را کاهــش داد )گــدن، 1396(.

کسب هویت سالم و پایدار 
ــی  ــان دوره نوجوان ــه پای ــجویان در مرحل ــتر دانش بیش
ــه  ــه ب ــن مرحل ــد. ای ــرار دارن ــی ق ــه جوان ــاز ورود ب و آغ
ــت.  ــراه اس ــت هم ــری هوی ــکل گی ــا ش ــول ب ــور معم ط
ــه  ــد ک ــه ایــن موضــوع فکــر می کن ــا جــوان ب نوجــوان ی
ــه  ــران او را چگون ــی دارد؟ دیگ ــه کیســت و چــه وظایف ک
می بیننــد و در آینــده چــه خواهــد شــد. وقتــی او بتوانــد 
ــرای  ــت و کاری ب ــد، فعالی ــدا کن ــخصی پی ــگاه مش جای
انجــام وظیفــه داشــته باشــد، همچنیــن بتوانــد احســاس 
مســئولیت بکنــد و آینــده خوبــی را بــرای خــودش ترســیم 
ــدار برســد.  ــت ســالم و پای ــک هوی ــه ی ــد ب ــد می توان کن
نتیجــه چنیــن هویتــی، صمیمــت، دوســتی، عشــق ورزی و 
همــکاری بــا یــک فــرد، معمــولا از جنــس مخالــف اســت.
صمیمیــت و دوســتی کــه جنبــه مثبــت زندگــی جــوان 
ــادل  ــراری تب ــرد در برق ــودن ف ــاده ب ــی آم ــه معن اســت ب
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ــوع  ــع ایــن ن ــرد دیگــر اســت. در واق ــا یــک ف عاطفــی ب
صمیمیــت، لازمــه یــک ازدواج موفــق اســت. در دوره 
جوانــی موضــوع روابــط صمیمانــه موضــوع بســیار مهمــی 
اســت کــه در بســیاری از افــراد بــه هویــت ســالم و ازدواج 
موفــق منجــر می شــود. ایــن حالــت باعــث می شــود کــه 
جــوان دریابــد کــه کیســت، هدفــش از زندگــی چیســت، 
ــبت  ــی نس ــه تعهدات ــد و چ ــش کدامن ــا و تعهدات ارزش ه
بــه خــود و دیگــران دارد، بــرای آینــده خــود چــه مســیری 
ــداف  ــه اه ــتیابی ب ــرای دس ــد و ب ــی کن ــد ط را می خواه

ــد. ــام ده ــد انج ــی را بای ــه فعالیت های ــود چ خ
ــیار  ــش بس ــالم در ازدواج نق ــت س ــه هوی ــتیابی ب دس
ــد روشــن  ــا دی ــرد ب ــرا باعــث می شــود ف مهمــی دارد، زی
و دقیقــی کــه از خــود دارد، بــه انتخــاب همســر بپــردازد. 
ــرد  ــالم، ف ــدار و س ــن، پای ــت روش ــک هوی ــتن ی ــا داش ب
خــودش را بــه خوبــی می شناســد، می دانــد بــا چــه کســی 
می توانــد ازدواج و زندگــی کنــد، بنابرایــن در انتخــاب خود 
موفــق خواهــد بــود. امــا نتیجــه نــا ســالم بــودن، تعلیــق 
یــا ناپایــداری هویــت، آشــفتگی و ســردرگمی در شــناخت 
اهــداف و برنامه هــا و آرمان هــای خــود اســت کــه منجــر 

ــزوا می شــود. ــا ان ــق ی ــه ازدواج ناموف ب
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اهمیت و ضرورت مشاوره پیش از ازدواج

آمار ازدواج و طلاق در ایران
در سـال 1388 آمار طلاق به یک مورد از هر سـه ازدواج 
رسـیده و از 10/3 درصـد در سـال 1387 بـه 13/8 درصـد در 
سـال 1388رسـیده اسـت. براسـاس آمـار رسـمی در ایـران 
از هـر1000 مـورد ازدواج، حـدود200 مـورد بـه طـلاق منجر 
می شـود و ایـران، چهارمیـن کشـور جهـان از نظـر میـزان 
نسـبت طـلاق به ازدواج معرفی شـده اسـت )صدرالشـرفی 
و همـکاران، 2013(. در سـال های 1390 تـا 1394 بـر خـلاف 
رونـد رو بـه نـزول ازدواج، وضعیـت طـلاق سـیر صعـودی 
داشـت و به 200 هزار طلاق در سـال نزدیک شـد. در سـال 
1388 در برابـر هـر چهـار ازدواج در تهـران یـک طـلاق بـه 
وقـوع پیوسـته اسـت. و بر اسـاس آمار رسـمی در ایـران از 
هـر هـزار مـورد ازدواج، حـدود 200 مـورد منجـر بـه طلاق 
می شـود )بهـروز و همـکاران، 2014( و در سـال 1397 میزان 
طـلاق به 39 هزار رسـیده اسـت )زارعیـان و چابکی، 2017( 
و ایـن افزایـش نسـبت طـلاق منجـر بـه نگرانـی در میـان 

متخصصـان در زمینه هـای مختلف شـده اسـت.
بـا توجـه بـه آمارهـای ذكـر شـده،اهمیت توجــه بــه 
خــانواده و ســلامت آن آشكار می شود. همان گونــه كــه 
در آغــاز گفتــیم ازدواج خــشت بنـای خــانواده اسـت و 
درصورتـی كـه بخواهیـم در خانـواده بـا مشـكلات كمتـر و 
آسـیب های كمتـری روبرو باشــیم، نیازهسـت كه به امــر 
ازدواج توجـه كنـیم. توجـه بـه ازدواج توجـه بـه خـانواده 
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اســت. یكــی ازمهمتریـن كارهایـی كـه می توانیـم انجام 
دهیـم آمـوزش اسـت. امـا آیـا ازدواج نیـاز بــه آمــوزش 
آمـوزش  ازدواج  بـرای  مـا  نیـاكان  و  اجـداد  آیـا  دارد؟! 
می دیدنــد كــه مــا الآن نیاز بـه آمــوزش داشته باشیم؟ 
و آیـا ایـن مسـأله ایـن قدر جدی اسـت كـه باید بـرای آن 

دید؟!   آمـوزش 
مــا معتقدیــم كــه ازدواج نیــاز بــه آمــوزش دارد و اجداد 
ــا از  ــد. آن ه ــوزش را می دیدن ــن آم ــم ای ــا ه ــاكان م و نی
طریــق ارتباطــات چهــره بــه چهــره و مشــاهده ی رســومی 
ــه  ــود و ب ــر ب ــاف ناپذی ــادی انعط ــیار زی ــد بس ــا ح ــه ت ك
دلیــل ســاده تــر بــودن زندگــی، آمــوزش مــورد نیــاز خــود 
ــای  ــا در دنی ــد. ام ــت می كردن ــود دریاف ــط خـ را از محی
جدیــد و دائــم در حــال تغییــر و تحــول فعلــی، بــا رســـوم 
بـــسیار منعطـــف و گاهــی تغییــر رســوم ســنتی، بــا وجود 
زمــان اندكــی كــه اعضــای خـــانواده بـــا هـــم هســتند و 
تعــداد نفــرات كمتــری كــه بــا هــم زندگــی می كننـــد، مـــا 
نیــاز داریــم كـــه بـــرای ازدواج آمــوزش ببینیــم و دربــاره ی 
ــی  ــدی در زندگ ــم ج ــک تصمی ــن ی ــم. ای ــاد بگیری آن ی

اســت کــه نیــاز بــه آمــوزش دارد. 
بـرای اینکـه بتوانیم به صورت واقـع بینانه تری به اهمیت 
آمـوزش پیـش از ازدواج پـی ببریـم آن را بـا سـه مسـأله ی 
دیگـری کـه در زندگـی مـا وجـود دارد یعنـی گواهینامـه 
رانندگـی و صـرف وقت برای برگزاری مراسـم ازدواج و برنامه 

ریـزی بـرای شـغل و حرفـه مقایسـه می کنیم.
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گرفتن گواهینامه ی رانندگی در مقایسه باعقدوازدواج  
بـرای گرفتـن گواهینامـه ی رانندگی شـما لازم اسـت كه 

سـه مرحله ی زیـر را طـی كنید.  
1- معاینه ی چشم و آزمون بینایی  

2- امتحان آیین نامه و قوانین رانندگی  
3- امتحان رانندگی و اثبات مهارت رانندگی 

امـا بـرای عقـد ازدواج تنهـا حضـور در یـك دفتر ثبــت 
ازدواج همــراه بــا دو شــاهد و اجـازه ی پـدر دختر یا جد 
پـدری)و در صورت عدم اجازه  ی پــدر یا جــد پــدری بــا 
موافقــت دادگاه( و پرداخـت هزینـه ی ثبـت، شـما ازدواج 
می كنیـد. البته این پیچیدگی حــضور دو شــاهدو اجازه ی 
پدر یا جــد پــدری دختــر تنهــا در كــشورهای اسـلامی 
مرســوم اســت وگرنــه در كشـورهای غیراسـلامی افـراد 
تنها با پرداخت هزینه ی ثبــت ازدواج بــدون هــیچ كــار 

دیگــری می تواننـد ازدواج كننـد.   
رانندگـی بـد در بسـیاری از مـوارد موجـب خسـارتهای 
جسـمی و عاطفـی وحــشتناكی می شـود، امـا آیـا ازدواج 
بـد و نهایتـاً طلاق، خسـارت های عاطفـی، ارتباطـی، مالی، 
افزایش تعــداد كودكان تك سرپرسـت یا  بی سرپرسـت و 

غیـره را در پـی ندارد؟  
هــر چــه تقاضــای ازدواج در جامعــه بیشـتر شــود، 
شــادابی و سرزندگی در جامعه بیشترخواهد شــد. اما عقد 
ازدواج در دنیـای جدیـد نیـاز به پیش زمینه هایـی دارد، كه 
لازم اسـت بـه آن هـا بپردازیـم. ایـن پیـش زمینـه هــا  در 

قیاس بــا گــرفتن گواهینامـه ی رانندگـی عبارتند از :  
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1 ـ آزمـون بینشـی بـرای اثبـات كفایـت و رشـد متناسـب 
بینـش فـرد در مـورد تشـکیل یـك خانـواده.  

و  بـا مشـكلات  آشـنایی  دربـاره ی  آزمونـی  گذرانـدن  ـ   2
انتظـارات ازدواج و قــوانین حــاكم بــرزندگی مشـترك.  
3 ـ گذراندن آزمــون عملــی در جهـت اثبـات مهارت هـای 

ارتبـاط مثبــت و مهارت هـای حـل تعارض.   
آیـا باور داشـتن بـه چنــین نیازی ابلهانــه یا حــداقل 
زوج  مشـاوران،  شناسـان،  روان  اســت؟  آرمان گرایانــه 
درمانگـران و خانـواده درمانگـران کـه بـا تعـداد زیـادی از 
افـراد مصاحبـه و مشـاوره می کننـد كـه از تباهـی ناشـی از 
ازدواج نامتناسـب و ازدواج بـد آزار دیده انـد، بر این باورند 
كـه اگر جامعـه ای می تواند یك نظام حداقلی بــرای تربیت 
راننــدگان جدیـد به اجـرا درآورد، بـی تردید مـی توانــد و 
لازم اســت كــه نظـام عاقلانــه ای بــرای تربیت همسران 
جدیـد، والدیـن جدیـد و خویشـاوندان جدیـد طراحـی و 
تنظیـم نمایـد. بدیهـی اسـت غفلــت از چنیـن امـری یك 

اشـتباه بزرگ اسـت.  

صـرف وقـت بـرای برگـزاری مراسـم ازدواج در قیاس بــا 
یادگیـری دربــاره ی ازدواج  

مقایسـه ی جالـب دیگری كه می تواند به روشـن شـدن 
موضـوع كمـك كنـد، وقــت و پولی اسـت كـه افـراد برای 
برگزاری و انجام مراسـم عروسـی كه تنها یك یا دو روز بــه 
طــول می كشـد صـرف می كننـد، در حالـی كـه بـرای خود 
ازدواج كـه یـك عمـر بـه طـول می انجامـد نــه تنهـا چنان 
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پولی صرف نمی كنند، حتی حاضر بــه صــرف وقــت هــم 
بــرای آن در بــسیاری ازموارد نیستند. 

انتخـاب كیـك  بـرای  را  زیـادی  انـرژی  ازدواج  طرفیـن 
عروسی صــرف مـی كننـد ، كیكــی كه توسط میهمانان طی 
چند دقیقه خورده می شــود حــال آنكــه باید انرژی خود را 
بـرای آموختن اصول پویـای ازدواج و بالا بـردن مهارت های 
لازم برای همسر شدن و پدر یا مادر شــدن بــه كـار ببندنـد 

و متأســفانه این اشــتباه بزرگ جوانان ماسـت.  

برنامه ریزی برای شغل و حرفه در قیاس با ازدواج   
 مقـدار وقتـی كـه صـرف آمادگی بـرای یك كار یـا حرفه 
می شـود معمـولاً  بسـیار زیـاد اسـت. مثـلاً اگـر بخواهیـد 
مهندس شـوید، به غیر از این كه باید دوازده ســال دوره ی 
تحــصیلی را طی كرده باشـید، لازم اسـت كه پس از قبولی 
در كنكـور دانشـگاه ها، چهـار سـال نیـز به طـور اختصاصی 
در مـورد رشـته ی مهندسـی مـورد نظرتـان تحصیـل كنید. 
بعد از تحصیلات دانشگاهی زمانی كه شــاغل شــوید، بـه 
زودی در مــی یابید كــه سـال ها طـول می كشـد تـا پـس 
از تجربـه آمـوزی و آموزش هـای تخصصـی دیگـر بتوانیـد 

شایسـتگی لازم را در حرفـه و كار خـود بـه دسـت آورید.  
 همـه می دانند كه پیشـرفت شـغلی و حرفه ای مسـیری 
طولانـی و پر پــیچ و خــم اســت كه بـه تلاش نیـاز دارد، 
امــا كمتـر فــردی هـست كــه در مـورد صــرف وقـت و 
تــلاش بــرای پیشـرفت در شـغل خود اهمال كند و آن را 
نادیـده انگارد. بر خلاف چنین رویكردی نسـبت بــه شـغل 
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و حرفـه و پیشـرفت و موفقیـت شـغلی، در مـورد ازدواج 
چنیـن دیدگاهـی در جامعـه ی مـا و اكثـر جوامـع بشـری 

ملاحظـه نمی شـود.   
در جامعـه ی مـا بـرای ازدواج كافـی اسـت كسـی را در 
نظـر بگیریـد. اگـر عاشــق هــم بودیـد كه چـه بهتـر و اگر 
هـم نبودیـد اشـكالی نـدارد. بـا هم طی چند جلسـه آشـنا 
خواهیـد شــد و بعـد هـم ازدواج خواهید كـرد و روز بزرگ 
كـه فرا رسـید مراسـمی با شــكوه برگــزار خواهیـد كرد كه 
هـر چـه با شـكوه تر باشـد بهتر اسـت. بعد از آن همسـران 
هــستند و راهنمــایی انــدك و كمبـود آمـوزش و تجربـه 
كـه گاه تـا پایـان زندگـی ادامـه خواهـد یافت. لازم اسـت 
بـه ازدواج حداقـل در حـد هـر برنامـه ی مهم دیگـری نگاه 
كـرد چـه رسـد بـه  این كـه مـا معتقدیـم یكـی از مهم ترین 

برنامه هـای زندگـی هـر فـرد ازدواج اوسـت.  
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 معیارهای ازدواج موفق

علاقه مندی و تعهد
یکـی از موضوعات مهمی که در مشـاوره پیـش از ازدواج 
بـه آن توجـه می شـود میـزان علاقـه دو طـرف نسـبت بـه 
هم اسـت. متاسـفانه در ازدواج های سـنتی به این موضوع 
کـم توجهـی می شـود. خیلی از پـدران و مـادران بـاور دارند 
کـه علاقـه بـا گذشـت زمـان و بـه تدریـج ایجـاد می شـود 
و ایـن موضـوع نمی توانـد کامـلا درسـت باشـد. اگـر چـه 
بـا گذشـت زمـان، دو طـرف بـا هـم سـازگار می شـوند و با 
رفتارهـای همدیگـر بیشـتر آشـنا می شـوند و می داننـد چه 
برخـوردی بـا هـم داشـته باشـند، امـا موضـوع علاقه مندی 
عمدتـا بـه ویژگی هـای شـخصیتی دو طـرف ارتبـاط دارد. 
خیلـی وقت هـا گفته می شـود افـرادی که شـباهت هایی به 
لحـاظ رفتـاری بـا همدیگر دارند بیشـتر به هم علاقه نشـان 
می دهنـد. گاهـی هـم برعکـس آن اسـت. بـه عنـوان مثال 
افـراد سـلطه گر به کسـانی کـه سـلطه پذیر هسـتند گرایش 
دارنـد و افـراد خودشـیفته کسـانی کـه وابسـته هسـتند را 

بیشـتر ترجیـح می دهند.
از جملـه عوامل شکسـت در ازدواج و یا طلاق عدم علاقه 
یـک طـرف بـه دیگری یـا بـی علاقگـی دو طرفه می باشـد. 
ایـن عامـل می توانـد منجـر بـه روابـط خـارج زناشـویی یا 
خیانـت بشـود. افـراد می تواننـد بـرای پی بـردن بـه اینکه 
بـه طـرف مقابـل علاقـه دارنـد یـا ندارنـد بهتـر اسـت بـه 
ویژگی هـای او توجـه کننـد و یـا اینکـه بـا او ارتباط سـالمی 
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باشند. داشـته 
علاقـه می توانـد منجـر بـه تعهـد بشـود. تعهـد کـه بـه 
معنـی وفـاداری و پای بنـدی بـه اصـول زندگـی مشـترک 
اسـت، تضمین کننـده یک ازدواج موفق اسـت. افراد متعهد 
همـواره بـه معیارهـای زندگـی مشـترک احتـرام می گذارند 
و بـه خواسـته های همسرشـان توجـه می کننـد. ایـن افـراد 
رابطـه صمیمانـه ای با همسرشـان دارند که منجر بـه اعتماد 
تعهـد،  و  نتیجـه علاقه منـدی  بنابرایـن  متقابـل می شـود. 
اعتماد به همسـر و نداشـتن شـک و تردید به ایشـان است. 
اگـر می خواهیـد ازدواج موفق داشـته باشـید، باید شـریک 
زندگـی شـما بدانـد که بـه او علاقـه داریـد و با تمـام وجود 
بـه او متعهـد هسـتید. یکـی از راه هـای نشـان دادن تعهد، 
پذیـرش و تأییـد همسـر اسـت. افـراد متعهـد و علاقه مند، 
ویژگی هـای خـوب همسرشـان را بـه او می گوینـد و بـدون 
قیـد و شـرط بـه همسرشـان عشـق می ورزنـد کـه ایـن کار 
متقابـلا منجـر بـه علاقه بیشـتر همسـر بـه آن ها می شـود. 
معنای ازدواج، تعهد دایمی اسـت و معنای تعهد این اسـت 
کـه بـه روابط نامناسـب گذشـته پشـت پـا بزنیـد و آن ها را 
متوقـف کنیـد. ایـن کار نشـان می دهـد که به طـرف مقابل 

خـود اهمیـت می دهیـد و او را دوسـت داریـد.

وضعیت مذهبی و دین داری
یکـی از مهم تریـن مسـایلی کـه می توانـد بـه اسـتحکام 
ارزش- حفـظ  و  برقـراری  کنـد  کمـک  ازدواج  پایـداری  و 
هـای دینـی و آمـوزش آن در خانـواده اسـت. ارزش هـا، آن 
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چیزهایـی هسـتند کـه بـرای ما مهم هسـتند و تحـت تأثیر 
اعضـای خانـواده مـا، محیـط آموزشـی، مکان هـای مذهبی 
و جامعـه هسـتند کـه بـر افـکار و نگرش هـای مـا تأثیـر 
می گذارنـد. اعمـال و رفتارهـای مـا اغلـب ناشـی از ارزش ها 
و اعتقـادات مـا هسـتند. افـراد بـه شـیوه ای عمـل می کنند 
کـه با ارزش هایشـان همسـان باشـد. مثـلا فردی کـه دروغ 
می گویـد معمـولا نمی توانـد بـرای راسـتگویی ارزش قایـل 
شـود. ارزش هـا و اعتقـادات بـر تصمیم گیری های افـراد و از 

جملـه بـر تصمیـم بـه ازدواج تأثیـر می گذارنـد.
اعتقـادات  و  ارزش هـا  در  مـرد  و  زن  بـودن  هماهنـگ 
می توانـد بـه ازدواج سـالم و موفـق منجـر شـود. باورهـای 
دینـی، باعث تـداوم ازدواج و کاهش طلاق می شـود. میزان 
طـلاق در زن و شـوهر هایی که هر دو بـه یک دین و مذهب 
پـای بنـد هسـتند کمتر اسـت. در بین زن و شـوهرهایی که 
دو آییـن و دیـن مختلـف دارند میزان طلاق بیشـتر اسـت. 
همچنیـن اگـر یـک طـرف مذهبـی باشـد و دیگری نباشـد 
گاهـی ممکـن اسـت با همدیگـر دچار مشـکل شـوند. البته 
ایـن موضـوع بسـتگی بـه میـزان انعطاف پذیـری دو طرف 
دارد. اگـر هـر کـدام بتوانـد دیگـری را تحمـل کند، مشـکل 

کمتـر پیـش می آید.
از آن جـا که مذهـب راه و روش زندگی و چگونگی ارتباط 
از معاشـرت بـا افـراد را مشـخص می کنـد بدیهی اسـت که 
همسـان بـودن مذهـب دو طـرف نقـش تعییـن کننـده ای 
در ازدواج درسـت دارد. از طرفـی هـم کفـر بـودن عـلاوه بـر 
همسـان بـودن در ویژگی هـای شـخصیتی و تحصیـلات و 
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سـن شـامل همسـانی و هماهنگـی در دیـن و مذهـب هم 
می باشـد. بدیهی اسـت یکی از معیارهای مهم برای انتخاب 
همسـر، داشـتن هماهنگی و توافق اسـت. به عنـوان نمونه 
از جملـه مهم ترین مشـکلات زوج هایی که باورهای مشـترک 
ندارنـد توافق نکـردن در مـورد روابط اجتماعـی و خانوادگی 
و یـا دفعـات روابـط زناشـویی اسـت. می توانیـم بگوییم که 
شـیوه و سـبک زندگی افرادی کـه از لحاظ باورهـای دینی با 
هـم توافـق ندارنـد، متفاوت از هم اسـت کـه می تواند منجر 
بـه کشـمکش ها و اختلافاتـی  شـود و یا باعث طـلاق  گردد.

در هـر جامعـه ای، همسـان بـودن بـر اسـاس معیارهای 
فرهنگـی آن جامعـه ارزیابـی و تعریـف می شـود. در مسـأله 
ازدواج تـا حـدی بایـد بیـن دختـر و پسـر شـباهت وجـود 
داشـته باشـد. ایـن امـر مـورد تأییـد دیـن اسـلام نیـز قرار 
گرفتـه اسـت. اسـلام بـه عنـوان دینـی فرهنـگ سـاز، بـه 
طـور کلـی اصـل همسـان همسـری را می پذیرد، اما سـعی 
می کنـد الگـوی جدیـدی از آن ارایـه دهـد. پیامبـر گرامـی 
اسـلام فرمودنـد وقتـی اشـخاص هم شـأن به خواسـتگاری 
دختـران شـما آمدنـد به آن هـا دختـر دهیـد و در کار آن ها 
منتظـر حـوادث نباشـید )نهـج الفصاحـه، ص 37، حدیـث 

193، بـه نقـل از تبرایـی و همـکاران، 1396(.
در برخـی روایـات کفـو بـه معنایـی غیـر از همسـانی به 
کار رفتـه اسـت  و ارزش هایـی اساسـی بـه نام عفـت ورزی 
و تأمیـن معیشـت مـورد اشـاره قـرار گرفتـه اسـت. امـام 
صـادق)ع( فرمودنـد کفـو بـودن مـرد و زنـی بـرای ازدواج 
همیـن اسـت کـه او مـردی پاکدامـن باشـد و از نظـر مالی 

37
بازگشت به فهرست



فصل
دوم

 معیارهای 
ازدواج موفق

بتوانـد زندگیـش را اداره کنـد )لایحضـره الفقیـه، ج 3، ص 
394 بـه نقـل از تبرایـی و همـکاران، 1396(.

نکتـه قابـل توجـه این اسـت کـه بر اسـاس ایـن روایات 
هرگـز نمی توان چنین برداشـت کرد که هـر مؤمنی می تواند 
بـا هـر مؤمنـه ای ازدواج کنـد و انتظـار رضایتمنـدی در حـد 
کامل وجود داشـته باشـد. نمی توانیم به صـرف وجود برخی 
نشـانه های ظاهـری دیـن داری نتیجـه بگیریـم کـه این فرد 
یـک مؤمن واقعی اسـت، چـرا که ایمـان هـم دارای مراتبی 
اسـت و بعضـی ناسـازگاری هایی که مشـاهده می شـود، در 
افـراد بـه ظاهـر متدیـن نیـز رخ می دهـد. متاسـفانه برخی 
افـراد کـه نسـبت به ایـن موضوعـات آگاهی ندارنـد، گاهی 
بـدون هیـچ سـوء نیتی بـا اسـتناد بـه ایـن قبیـل روایات، 
فقـط بـه ظاهر یـا ادعای دین داری بسـنده می کنند و سـایر 

مـوارد لازم بـرای همسـانی را در نظـر نمی گیرند.
بـا توجه به اهمیـت مذهب و معنادار بـودن آن در ایران 
نبایـد از همسـانی زوج هـا در مذهـب غافـل بود. بر اسـاس 
پژوهش هـای متعـدد، مهم ترین ملاک برای همسـرگزینی از 
نظر دانشـجویان دختر و پسـر و افراد غیر دانشـجو مذهبی 
بودن معرفی شـده اسـت )تبرایی و همکاران، 1396(. وجود 
تفـاوت و اختـلاف بیش از انـدازه در این زمینـه می تواند به 
اختلافات و مشـاجرات بین زوج و مشـکلات بین خانواده ها 
منجـر شـود. بنابرایـن، منطقـی اسـت، افـرادی کـه از نظـر 
مذهبـی مقیـد هسـتند، بـا کسـانی ازدواج کننـد کـه آن ها 
هـم از ایـن نظـر مقیـد باشـند. اگـر احسـاس می کنیـد که 
هنـوز مفید نیسـتند امـا دارید تـلاش می کنید که در مسـیر 
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مقیـد بـودن یا پای بنـد بودن باشـید و اصـول و معیارهای 
مذهـب و دین اسـلام را رعایـت کنید، بهتر اسـت این نکته 
را بـا فـرد مقابـل در میـان بگذاریـد تـا خـودش بتوانـد بـه 
راحتـی در این بـاره تصمیم بگیرد، چون گاهی ممکن اسـت 
نتوانیـد بـه آن چـه کـه در ذهـن داریـد دسـت یابیـد و چه 
بسـا این باعث مشـکلات متعددی شـود. سـلامت دینی به 
معنـای آن اسـت که نه تنهـا دین داری ضروری اسـت، بلکه 
فـرد بایـد در دیـن داری خود نیـز رفتاری معقـول و منطقی 

داشـته باشد.

 وضعیت مالی
در ازدواج هـای سـنتی ایـن تصور وجـود دارد کـه ازدواج 
باعـث امنیـت اقتصادی می شـود. فرد بعـد از ازدواج مجبور 
می شـود کـه شـغل و فعالیتـی داشـته باشـد و بـه اصطلاح 
بیـکار نباشـد. اما واقعیـت این اسـت که همیشـه این طور 
نیسـت. کسـی که تصمیـم بـه ازدواج دارد به ویـژه در مورد 
پسـران بایـد تـا اندازه ای بـه لحاظ مالـی خودکفا باشـد. به 
عـلاوه بایـد یـاد بگیـرد که مدیریـت مالی مناسـبی داشـته 
باشـد یـا بـه عبارتـی میـزان دخـل و خرجـش تقریبـا برابر 
باشـد. شـاید بهتر این اسـت کـه اندکی پس انـداز هم برای 
روز مبـادا داشـته باشـد. مشـکلات تعـدادی از زوجیـن بـه 
دلیـل مسـایل مالی، فشـارهای اقتصـادی و گاهـی توقعات 
و انتظـارات زیـاد فراتـر از سـطح اقتصـادی خانواده اسـت. 
یادگیـری مدیریـت مالی نیـز از عوامـل تأثیرگـذار در ازدواج 

موفـق اسـت که سـبب تـداوم زندگی مشـترک می شـود. 
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خیلـی از افـراد دوسـت دارند بـا کسـانی ازدواج کنند که 
از نظـر مالی و شـغلی و میـزان درآمد نزدیک به هم باشـند. 
وجـود میزانـی از هـم تـرازی در وضعیـت مالـی و اقتصادی 
دختـر و پسـر لازم اسـت. تفاوت بین سـطح درآمـد طرفین 
بـا خانواده هـای آن ها نباید چنان باشـد کـه طرفین عملا در 
دو طبقـه اقتصـادی کامـلا متفاوت قرار داشـته باشـند. این 
تفاوت هـای فاحـش مالـی باعث می شـود کـه زوج همدیگر 
را بـه ایـن دلیـل تحقیـر و یـا توهیـن کننـد. مثلا شـوهر به 
زن بگویـد کـه تـو از طبقـه اقتصـادی پایین هسـتی یا پدر 
تـو یـک کارگـر سـاده اسـت. گاهـی هـم زن بـه شـوهرش 
سـرکوفت می زنـد کـه من در خانـواده خـودم در رفـاه کامل 
بـودم و امکانـات بالایـی داشـتم. بنابرایـن یکـی دیگـر از 
مسـایلی کـه باید مـورد توجه قرار گیـرد پرهیـز از ازدواج در 

صـورت وجود تفـاوت اقتصـادی دو خانواده اسـت.
بـرای تأمیـن نیازهـای اساسـی خانـواده مانند مسـکن، 
خـوراک و پوشـاک و سـایر ضروریـات و لـوازم زندگـی لازم 
اسـت زن و مـرد در مدیریـت امـوال و دارایی هـا مهـارت 
داشـته باشـند. در زندگـی واقعـی بـرای رسـیدن بـه ایـن 
مرحلـه، بـه مصالحـه، فـداکاری از خودگذشـتگی و حمایت 
و درک متقابـل نیاز اسـت. به عنـوان مثال، کار شـبانه روزی 
شـما را از همسـر دور می کنـد، در مقابل اگر بیشـتر سـاعات 
شـبانه روز در کنـار او باشـید امـکان دارد شـغل خـود را از 
دسـت بدهیـد و امنیت مالی شـما به خطر بیفتد. بسـیاری 
از زوجیـن نمی تواننـد به اسـتقلال مالی برسـند، نـه به دلیل 
ایـن کـه برنامه ریـزی آن هـا شکسـت خـورده، بلکه بـه این 
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علـت اسـت کـه نتوانسـته اند برنامه ریـزی کننـد. اهـداف 
مالـی کوتـاه مـدت و بلند مـدت را مشـخص کنیـد. اهداف 
بایـد دقیـق و مشـخص، مثبت، واقـع گرایانه و قابـل اندازه 

باشـد. گیری 
بهتـر اسـت زوجیـن در همـان آغـاز ازدواج خـرج کـردن 
پـول، کنتـرل و پـس انـداز کـردن را آغـاز کننـد. اگـر درآمد 
بیـش از خرج باشـد امکان پس انداز وجـود دارد، اگر چنین 
نیسـت مشـکل پیـش می آیـد. بـه منظـور کنتـرل کـردن 
هزینه هـا، پیـش از خریـد چیـزی گـران قیمـت می تـوان از 
خـود پرسـید که آیا خریـد واقعا ضـروری اسـت ؟ جایگزین 
بهتـری وجـود دارد؟ اگر برای خریـد چیزی بایـد وام گرفت، 
بازپرداخـت آن بـا مشـکل روبـه رو نمی شـود؟ آیـا خریـد را 
می تـوان بـه تأخیر انداخت؟ افـرادی که می خواهنـد ازدواج 
کننـد بهتر اسـت حسـاب دارایی هـا و بدهی های خودشـان 
را چـه قبـل از عقـد و چـه پـس از عقـد و عروسـی داشـته 
باشـند. آگاهـی از بدهی هـا می توانـد بـرای مدیریـت مالی 
بسـیار مفیـد باشـد. می توانیـد هنـگام قرض گرفتـن پول و 
یـا وام حتـی وام هـای تحصیلـی بـه دوره هـای بازپرداخت، 

سـود بانکـی و میـزان اقسـاط پرداختی توجـه کنید.
بـرای مدیریـت مالـی زوجیـن بـه ویـژه در آغـاز زندگـی 
مشـترک برنامه هـا و مهارت هایـی پیشـنهاد می شـود. مثلا 
کارهایـی که بـرای کاهش بدهی هـا می توانند انجـام دهند 

شـامل این موارد اسـت:
فهرستی از بدهی را تهیه کنند.  -1

برنامـه ریـزی کننـد کـه بـا کار و تـلاش بیشـتر بدهی را   -2
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پرداخـت کننـد.
برخـی از وام هـا بـه ویـژه وام هـای با بهـره بـالا را زودتر   -3

کنند. تسـویه 
اگـر تـوان پرداخـت قسـط ندارنـد، خریـد اقسـاطی را   -4

کننـد. فرامـوش 
پیش از سـرمایه گـذاری در یک زمینـه ای، اطلاعات کافی   -5

و لازم را در آن زمینـه کسـب کنند.
از معامـلات و سـرمایه گذاری های پـر خطـر مانند سـفته   -6
بـازی، خریـد ملـک در مکان هـای نامناسـب و یـا گرفتن 

وام بیـش از تـوان مالـی دوری کنند.

 ویژگی های ظاهری 
گاهـی جذابیـت ظاهـری زمینـه مناسـبی بـرای شـروع 
آشـنایی و انتخـاب همسـر اسـت. تناسـب انـدام، زیبایـی 
صـورت، قـد و قامـت، رنگ پوسـت و بسـیاری مـوارد دیگر 
از جملـه عوامـل تعییـن کننده زیبایـی ظاهری هسـتند، اما 
بـه تنهایـی نمی تواننـد مـلاک مهمـی بـرای ازدواج تلقـی 
شـوند. زیرا لزومـا باعث پایداری ازدواج و احسـاس رضایت 
همیشـگی از زندگـی مشـترک نخواهنـد شـد. باید به سـایر 
عواملـی کـه در تشـکیل یک زندگی مشـترک و پایـدار نقش 
مهم تـری دارنـد توجـه بیشـتری داشـت. هرگـز زیبایـی بـر 
عواملـی ماننـد اخـلاق، ایمـان، صداقـت و پاکدامنی ترجیح 
داده نمی شـود. البته اگـر در کنار این عوامـل زیبایی ظاهری 
هـم وجود داشـته باشـد بهتر اسـت. اما فردی کـه صداقت 
و درسـتی و اخـلاق مناسـبی دارد، گرچـه زیبایـی ظاهـری 

42
بازگشت به فهرست



کمتری دارد نسـبت به فرد بسـیار زیبـا و ویژگی های اخلاقی 
کمتـر، برتـری دارد و برای ازدواج مناسـب تر اسـت. بنابراین 
ضروری اسـت کـه به ویژگی هـای اخلاقی فرد مقابل بیشـتر 
توجـه کنید. لازم اسـت به میزان نسـبی یا میـزان کم زیبایی 
رضایـت بدهیـد و راهکارهایـی را بـرای کنـار آمـدن بـا این 

موضـوع انتخـاب کنیـد. بـه قول سـعدی که:
صـورت زیبـای ظاهـر هیـچ نیسـت
بیـــار زیبـــا  ســـیرت  بـــرادر   ای 

اهمیـت ویژگی هـای ظاهـری بـرای همـه افـراد بـه یک 
میزان نیسـت. چنـان چه بـرای بعضی ها ویژگی هـای چهره 
و صـورت مهم تـر از قـد و وزن و سـایر قسـمت های بـدن 
می باشـد. بـرای عـده ای ممکـن اسـت دسـت و پـا و قدرت 
بدنـی مهم تـر باشـد. بـه هـر حـال همـه افـراد از ایـن نظر 
ماننـد هـم نیسـتند و بـه قـول معـروف هیـچ کسـی کامل 
نیسـت. گل بـی خـار خداسـت. بـا این حـال بـرای افرادی 
کـه ویژگی هـای ظاهـری مهـم اسـت، لازم اسـت در موقـع 
ازدواج بـه ایـن ویژگی هـا هـم توجه کنند. هسـتند کسـانی 
کـه از چهـره طرف مقابـل راضی نیسـتند اما سـعی می کنند 
بـه اجبـار خـود را راضـی کننـد و بدین ترتیـب بـا او ازدواج 
می کننـد. ایـن افـراد بعـد از ازدواج ممکـن اسـت گاهـی 
خودشـان را به دلیل انتخاب نادرست شـان سـرزنش کنند و 

یـا بـه سـرزنش و تمسـخر همسرشـان بپردازند.
ــه  ــتیابی ب ــرای دس ــرادی ب ــه اف ــده ک ــده ش ــی دی گاه
ــوزی  ــم و دلس ــا از روی ترح ــی و ی ــرب اله ــا تق ــواب ی ث
بــا فــردی کــه از قیافــه او خوششــان نمی آیــد ازدواج 
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می کننــد. از آن جــا کــه ایــن افــراد در گزینــش همســر بــا 
خودشــان صــادق نبودنــد، اغلــب رضایــت منــدی اندکــی 
ــا  ــی ب ــراد گاه ــن اف ــد. ای ــود دارن ــترک خ ــی مش از زندگ
همســر خودشــان بدرفتــاری می کننــد. در مــواردی کــه فــرد 
ــل راضــی نیســت، اشــتباه  ــه چهــره طــرف مقاب نســبت ب
بــزرگ ایــن اســت کــه اطرافیــان بــا اصــرار فــراوان فــرد را 
ــه  ــد ک ــد و بگوین ــب کنن ــویق و ترغی ــن ازدواج تش ــه ای ب
پــس از ازدواج قیافــه عــوض می شــود و علاقــه بــه تدریــج 

شــکل می گیــرد.

سن و تحصیلات
ــرای  ــم ب ــای مه ــی از معیاره ــن ازدواج یک ــولاً س معم
ــک  ــراد ی ــی اف ــت روان ــلامت و بهداش ــزان س ــی می ارزیاب
جامعــه محســوب می شــود )آذرو نوحــی، 1398(. در بعضــی 
ــک  ــوغ فیزیولوژی ــن ازدواج بل ــار س ــنتی معی ــع س از جوام
ــل و  ــی و تمای ــی جنس ــن توانای ــن ازدواج، س ــت. س اس
ــروزی  ــع ام ــت. در جوام ــودن اس ــل ب ــه متأه ــت ب رغب
ســن ازدواج از ســن بلــوغ جســمی فاصلــه گرفتــه اســت. 
ــالگی  ــدود 25 س ــال 1354 ح ــن ازدواج در س ــران س در ای
بــرای پســران بــود و پــس از چندیــن دهــه )بــه جــز ســال 
ــر اســاس آمــار ســازمان  1365( مرتــب افزایــش یافــت. ب
ثبــت احــوال کشــور میانگیــن ســن ازدواج در ســال 1398 
در مــردان 29/7 ســال و در زنــان 24/8 ســال بــود. در مــورد 
مــردان بیشــترین میانگیــن مربــوط بــه اســتان تهــران )32 
ــه اســتان گلســتان  ــوط ب ــن مرب ــن میانگی ســال( و کمتری
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)28/4 ســال( بــود. در زنــان اســتان کرمانشــاه )30/1 
ســال( بیشــترین میانگیــن و اســتان زنجــان )23/6 ســال( 

ــتند. ــن ازدواج را داش ــن میانگی پایین تری
رعایـت فاصلـه سـنی دو طرف نیز در سـازگاری زناشـویی 
و آرامـش زندگـی مشـترک تأثیـر دارد. در ایـن مـورد بهتـر 
اسـت کـه اختـلاف سـن از یـک محـدوده خاصـی بیشـتر 
نشـود. چنـان چـه اختـلاف زوجیـن از حـدود 5 تـا 7 سـال 
بیشـتر شـود و مثـلا 10 تـا 12 سـال باشـد بـه احتمـال زیاد 
مشـکل زاسـت. زیـرا یکـی از زوج هـا در یک مرحله رشـدی 
و دیگـری در مرحلـه دیگـر رشـد اسـت مثـلا یکـی نوجوان 
و دیگـری بزرگسـال اسـت. بـه همیـن دلیـل خواسـته ها، 
انتظـارات و علایـق آن هـا با همدیگـر متفاوت اسـت )نوری 

قاسـم آبـادی، 1384(.
مسـاله تفـاوت سـنی زوجیـن مسـأله ای فرهنگـی نیـز 
می باشـد. بدیـن معنـی کـه در جوامـع سـنتی تفـاوت زیاد 
سـنی تـا حـدودی قابل پذیـرش بود امـا در جوامـع امروزی 
فاصلـه زیاد سـنی بین دو طـرف چندان قابل قبول نیسـت. 
چنـان چـه ایـن تفـاوت بـه بیش از 10 سـال برسـد، شـاهد 
تفـاوت زیـادی در رغبت ها، نگرش ها و گرایشـات و آسـتانه 
تحمـل دو طـرف خواهیـم بـود. نگـرش آن هـا نسـبت بـه 
مسـایل و مشـکلات زندگـی می تواند متفاوت باشـد. گاهی 
در اختـلاف سـنی بیش از 10 سـال گویا دو نسـل در کنار هم 
قـرار می گیرنـد. البتـه فاصلـه سـنی زیـاد در ازدواج هایی که 
در سـن جوانـی و بزرگسـالی انجـام می شـود، بیشـتر تأثیـر 
خـود را نشـان می دهـد. در ازدواج هایـی کـه در میانسـالی 
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انجـام می شـود تفاوت های سـنی اندکـی کمرنگ تر اسـت.
در بعضـی جوامـع و از جملـه در کشـور مـا بالاتـر بـودن 
سـن دختر نسـبت به سـن پسـر پذیرفته نمی شـود و اصولا 
خانواده هـا بـه این موضـوع واکنش منفی نشـان می دهند. 
منظـور از بالاتـر بـودن سـن دختر شـامل مواردی اسـت که 
ایـن تفـاوت فاحـش باشـد کـه در ایـن صـورت می تواند با 
مشـکلاتی همـراه باشـد و باعـث کاهش رضایت زناشـویی 
شـود. بعضی هـا بـه مـواردی از ازدواج های با تفاوت سـنی 
زیـاد کـه موفـق بودنـد اشـاره می کننـد و اسـتدلال می کنند 
کـه تفـاوت سـنی چنـدان مهم نیسـت. ایـن افراد بـه موارد 
مـوارد  برخـی  وجـود  می کننـد.  اشـاره  اسـتثنایی  بسـیار 
اسـتثنایی و مثـلا ازدواج پیامبـر گرامـی اسـلام بـا حضـرت 
خدیجـه هرگـز نمی توانـد باعث تجویـز چنیـن ازدواج هایی 
باشـد یـا ایـن کـه بتوانـد ضعف هـای آشـکاری کـه در این 
قبیـل ازدواج هـا وجـود دارد را جبـران کنـد. زیـرا کـه میزان 
ایمـان و اطاعـت آن دو وجـود شـریف قابـل مقایسـه بـا 
بسـیاری افـراد نیسـت )تبرایـی و همـکاران، 1396(. در هـر 
صـورت ترغیـب به ایـن نـوع ازدواج ها ممکن اسـت زندگی 
مشـترک را بـا گرفتاری هـای خانوادگـی رو بـه رو کنـد. حتی 
وجـود برخـی ویژگی هـای مهـم ماننـد پاکدامنـی و قدیس 
بـودن فرد و مسـایلی از این دسـت موجب تجویـز و ترویج 

چنیـن ازدواجـی نخواهد شـد.
موضـوع مهمـی کـه در مشـاوره های پیـش از ازدواج به 
آن بسـیار توجه می شـود میـزان تحصیلات دو طرف اسـت. 
آیـا ازدواج یـک فـرد بـی سـواد بـا فـردی تحصیل کـرده یا 
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بـا فـردی دارای تحصیـلات دانشـگاهی منطقـی اسـت؟ به 
طـور کلـی در ایـن مـورد گفته می شـود کـه هر دو طـرف از 
تحصیـلات نزدیـک بـه هم برخـوردار باشـند. نزدیـک بودن 
سـطح تحصیـلات باعـث نزدیـک شـدن گرایشـات فکری و 
باورهـا و احساسـات زن و شـوهر می شـود که بـه نوبه خود 

در افزایـش رضایت زناشـویی تأثیـر دارد.
بـه سـایر  دانشـگاهی نسـبت  دارای تحصیـلات  افـراد 
افـراد نگرش هـا و برداشـت های متفاوتـی دارنـد. رفتارها و 
هنجارهـای ایـن افـراد متفـاوت از دیگران اسـت، در نتیجه 
ترجیـح می دهنـد کـه بـا کسـانی رابطـه برقـرار کننـد که در 
سـطح تحصیلی مشـابهی قرار دارند. گاهی فـردی که از نظر 
میـزان تحصیـلات در سـطحی پایین تر از همسـر خـود قرار 
دارد، ممکـن اسـت تمام رفتارهای همسـر خـود را مغرضانه 
تفسـیر کنـد و گمـان کنـد که همسـرش قصد برتـری جویی 

نسـبت بـه او را دارد.
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دانستنی های پیش از ازدواج

سـبب و ایجـاد شـناخت کامل در حـوزه پیمـان ازدواج، 
زندگـی مشـترک و کارکردهای آن از سـوی طرفیـن، یکی از 
پیـش نیازهای یـک ازدواج پایدار و رضایت مندانه اسـت. 
بدون دسـتیابی به این شـناخت، نخسـتین گام هـای افراد 
بـرای همسـریابی، موضوعات ضروری بـرای گفتگو و هدف 
از تشـکیل زندگـی مشـترک نیز مبهـم خواهد بـود. مادامی 
کـه چنیـن شـناختی حاصل نشـود، انتظـارات غیـر واقعی، 
کاذب و نامناسـب در هـر یـک از همسـران شـکل می گیرد، 
کـه نتیجـه ای جـز اختلاف نـدارد. گاهـی در فـرد انتظاراتی 
بیـش از انـدازه نسـبت بـه ایـن مسـأله شـکل می گیـرد 
و گاهـی فـرد بـا یـک انتظـار ناقـص و ناکارآمـد رو بـه رو 
خواهـد بـود. بـه طوری کـه ممکن اسـت، هـدف از ازدواج 
را صرفـا در ارضـای غریـزه جنسـی خـود و دیگـری بدانـد 
کـه در ایـن صـورت انتظـاری ناقـص شـکل گرفتـه و عنصر 
مسـئولیت پذیـری در فـرد تحـت تأثیر قرار خواهـد گرفت. 
از طـرف دیگـر انتظـارات کاذب می تواند به ایجـاد توقعات 
نـا بـه جا، درگیـری و سـوء اسـتفاده از دیگری منجر شـود. 
چنـان کـه اگـر فـرد ازدواج را یـک معامله تصـور نماید، زن 
همچـون بنـده بـی چـون و چـرا و تحت امـر مـرد خواهد 
بـود کـه وظیفـه دارد در خدمـت مرد بـرای هر امری باشـد 
و اگـر ازدواج در حـد یـک رابطـه زیسـتی جدیـد تلقـی 
شـود، مـرد تنها به عنـوان یک عنصـر فراهم کننده مسـایل 

زیسـتی تنـزل خواهـد یافت.
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 شناخت تفاوت های زنان و مردان 
انسـان ها تفاوت هـای زیـادی با هـم دارند. و بـه دلایل 
مختلـف اجتماعـی و فرهنگـی و زیسـتی بـا هـم متفـاوت 
هسـتند و ایـن تفـاوت نـه تنهـا در بیـن انسـان ها بلکه در 
بیـن دو جنـس زن و مـرد هـم وجـود دارد. بعضـی از این 
فیزیولوژیـک  و  زیسـتی  دلیـل ویژگی هـای  بـه  تفاوت هـا 
عوامـل  دلیـل  بـه  تفاوت هـا  ایـن  از  بعضـی  و  می باشـد 
فرهنگـی اجتماعی اسـت. در هـر صورت تفاوت هـا بین دو 
جنـس وجـود دارد که بهتر اسـت قبل از اینکه افـراد زندگی 
مشـترک را شـروع کنند نسـبت به آن آگاهی داشته باشند، 
زیـرا وقتـی دو طـرف در زیـر یک سـقف قـرار می گیرند این 
تفاوت هـا بیشـتر خـود را نشـان می دهـد. در این قسـمت 

بـه بعضـی از ایـن تفاوت ها اشـاره می شـود:
1-زنـان عاطفی تـر از مـردان هسـتند. یکـی از تفاوت هـای 
مهمـی کـه بیـن مـردان و زنـان وجـود دارد آن اسـت کـه 
زنان نسـبت بـه مسـائل عاطفی حسـاس تر بوده و بیشـتر 
وارد پیچیدگی هـای مسـائل عاطفی می شـوند. این مطلب 
بـدان معنی نیسـت که مـردان بدون احسـاس هسـتند یا 
نسـبت به مسـائل عاطفی هیـچ توجهی ندارنـد، بلکه بدان 
معنی اسـت کـه زنان بیشـتر از مردان وارد مسـائل عاطفی 
شـده و در ایـن زمینـه دقـت بیشـتری می کنند. بـه همین 
دلیـل، در پـاره ای از مـوارد کـه زن انتظـار دارد بـه همـان 
انـدازه کـه به شـوهرش محبـت می کنـد به همان شـکل و 
بـه همـان صـورت، محبـت دریافـت کنـد؛ ممکن اسـت با 
ناکامـی رو بـه رو شـود یا احسـاس کند که همسـرش او را 
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دوسـت نـدارد. در حالـی کـه این طـور نیسـت و چگونگی 
ابـراز احساسـات و بیـان آ ن هـا ممکـن اسـت در مـردان و 
زنـان متفاوت باشـد. به عنـوان مثال ممکن اسـت که برای 
زن بـه یـاد داشـتن روز تولـد، سـالگرد ازدواج، روز پـدر و 
هدیـه گرفتـن بـرای همسـرش در چنیـن روزهایی نشـانه 
علاقـه وی بـه همسـرش باشـد و او هـر سـال ایـن کارهـا 
را انجـام دهـد. امـا، هنگامـی کـه شـوهرش روز تولـد او، 
سـالگرد ازدواج شـان را بـه خاطـر نـدارد و هدیـه ای هـر 
او تهیـه نمی کنـد ممکـن اسـت بـه  بـرای  چنـد کوچـک 
اشـتباه تصـور کند که همسـرش بـه او علاقه ای نـدارد. این 
تفاوت هـا کـه بـه طـور طبیعـی بیـن زن و مرد وجـود دارد 
می توانـد زن را نسـبت بـه زندگی زناشـویی دلسـرد نماید. 
در حالـی کـه ممکن اسـت شـوهرش تصـور کند کـه به یاد 
داشـتن یـا به یاد نداشـتن روز تولد شـاید چنـدان اهمیتی 

باشد.  نداشـته 
2-مـردان بـه اسـتقلال اهمیـت زیـادی می دهنـد. آنچـه در 
مـورد مـردان اهمیت بسـیار زیادی دارد و بـه ویژه توجه به 
آن در زندگی مشـترک بسـیار مهم اسـت، موضوع استقلال 
مـردان اسـت. مـردان مایلنـد کـه در مـورد مسـائل مالـی، 
تصمیم گیـری و مسـائلی از این قبیل مسـتقل باشـند. عدم 
توجـه همسـر به این موضـوع می تواند مشـکلاتی را ایجاد 
کنـد. زیرا، به احسـاس اسـتقلال مـرد لطمه می زنـد. نمونه 
ایـن شـرایط، خانمـی اسـت کـه سـعی می کند همسـرش 
را کـه از نظـر مالـی مشـکل پیـدا کرده اسـت کمـک کند و  
کمـک مالـی خـود را بـه خانـواده پـر رنـگ کند یا همیشـه 
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ایـن کمـک را به همسـرش یـادآوری نماید.
3-زنـان بـه مـورد حمایت بـودن اهمیـت زیـادی می دهند. 
کـه  اسـت  آن  دارد  اساسـی  اهمیـت  زنـان  بـرای  آنچـه 
احسـاس کننـد، همسرشـان بـه آنـان احتـرام می گـذارد و 
بـه خواسـته ها و نیازهایشـان اهمیـت می دهـد. خانمـی 
کـه احسـاس کنـد همسـرش در ایـن زمینـه بـه او توجهی 
نـدارد یـا احسـاس مسـئولیتی در ایـن مـورد نمی کنـد، به 
شـدیدی  عاطفـی  واکنش هـای  و  می شـود  آزرده  شـدت 

می دهـد. نشـان 
4-تفـاوت در نقـش مدیریتـی. در کلیه فرهنگ هـا و جوامع، 
قـدرت اول خانـواده را مـرد می داننـد. این موضـوع جدا از 
تبعیض هـای جنسـی اسـت. مدیـر خانـواده مـرد اسـت و 
مـردان بـه این نقش خود اهمیت بسـیار زیـادی می دهند. 
خانـواده ای که در آن زن خانواده بدون مشـورت همسـرش 
یـا  می کنـد،  تصمیم گیـری  خانوادگـی  مسـائل  مـورد  در 
قـدرت اولیـه خانـواده اسـت، با مشـکلات زیـادی رو به رو 
خواهـد شـد. در چنین خانواده ای، احساسـات مـرد از خود 
بـه شـدت لطمـه و آسـیب می بیند. البتـه این بـدان معنی 
نیسـت که مـرد در خانـواده دیکتاتـوری به راه انـدازد بلکه 
بدین معنی اسـت که بایـد نقـش اول در مدیریت خانواده 

بـه مرد داده شـود.
از  یکـی  مـردان.  و  زنـان  در  جنسـی  رفتـار  در  5-تفـاوت 
تفاوت هـای مهـم میـان زنـان و مـردان که ریشـه زیسـتی 
دارد، تفـاوت آنـان نسـبت بـه رابطـه جنسـی اسـت. ایـن 
رابطـه در زنـان بـا احساسـات و عواطف مثبت گـره خورده 
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اسـت. زنان زمانی که نسـبت به همسـر خود احساسـات و 
عواطف مثبتی داشـته باشـند، به رابطه جنسـی راغب ترند. 
در حالـی کـه در مـردان، ارتبـاط جنسـی امـری اسـت کـه 
جنسـی  رابطـه  دارد.  بیشـتری  فیزیولوژیـک  جنبه هـای 
در مـردان بیشـتر ارضـای یـک غریـزه اسـت و جنبه هـای 
عاطفـی آن در مقایسـه بـا زنان کمتر اسـت. ندانسـتن این 
تفـاوت گاهـی باعـث سـوء تفاهم میـان زوجین می شـود.
6-ارتبـاط اجتماعـی و حـرف زدن در زنـان اهمیـت بالایـی 
دارد. زنـان بـه ارتبـاط اجتماعـی بسـیار اهمیـت می دهند. 
آنـان بـا دور هـم جمع شـدن و صحبت کـردن بسـیاری از 
فشـارها و ناراحتی هـای خـود را تخلیـه می کننـد. تمایـل 
زنـان به حـرف زدن بیشـتر از مردان اسـت. همین موضوع 
گاهـی باعـث اختلاف میـان زوجین می شـود یعنـی زمانی 
کـه زن مایـل اسـت راجـع بـه اتفاقـات روزانه با شـوهرش 
صحبـت کنـد و همسـر تمایـل چندانـی نسـبت بـه ایـن 
موضـوع احسـاس نمی کنـد. در ایـن حالـت ممکـن اسـت 
زن تصـور کند که شـوهرش فردی سـرد و بی تفـاوت و غیر 
اجتماعـی اسـت و ممکن اسـت شـوهر از این همـه تمایل 
همسـر بـه صحبـت احسـاس کنـد کـه وی فـرد پرحرفـی 

اسـت که بـه کار زائـدی می پـردازد. 
7-مـردان کلـی تر به مسـائل نـگاه می کننـد. مردان نسـبت 
بـه مسـائل و موضوعـات مختلـف بـه خصـوص مسـائل 
ارتباطـی و اجتماعـی دید کل گرایانـه ای دارند و وارد بعضی 
نـکات ظریـف و جزئیات نمی شـوند. این در حالی اسـت که 
زنـان بـه اعمـاق و جزئیـات ارتباطـات توجـه زیـادی دارند. 
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ایـن دقـت باعث می شـود که بـه جزئیاتـی توجـه کنند که 
معمـولا مـردان مـورد غفلـت و بی توجهـی قـرار می دهند. 
نـا آگاهـی زوجیـن نسـبت بـه چنیـن تفاوت هایـی باعـث 
می شـود، کـه زن تصـور کنـد مـرد نسـبت بـه بسـیاری از 
مسـائل بـی توجـه اسـت و مـرد تصـور کنـد که همسـرش 
فـردی حسـاس اسـت و ذهـن خود را بـرای مسـائل جزئی 

و بـی اهمیت مشـغول می سـازد.
8-جذابیـت جسـمی و آراسـتگی بـرای مـردان از اهمیـت 
تفاوت هـای مهـم میـان  از  یکـی  بالایـی برخـودار اسـت. 
مـردان و زنـان در آن اسـت که مـردان بیـش از زنان تحت 
تأثیـر جذابیـت جسـمی قـرار می گیرنـد. آراسـتگی زن نیـز 

بـرای مـردان بسـیار مهم اسـت.

شناخت ویژگی های طرف مقابل
در مشـاوره های پیـش از ازدواج همـواره بـه شـناخت 
و آگاهـی درسـت فرد نسـبت بـه همسـر آینـده اش تأکید 
می شـود. تـا وقتـی کـه دو طـرف نسـبت بـه ویژگی هـا، 
محدودیت هـا، شـرایط زیسـتی، اجتماعـی و روانی و نقش 
و وظیفه خودشـان نسـبت بـه طرف مقابل آگاهی نداشـته 
باشـند، هـر دو با انتظـارات و توقعات غیر منطقـی رو به رو 
خواهنـد شـد که می توانـد باعث ناسـازگاری و عدم رضایت 
زناشـویی شود. شـناخت واقعی زن و مرد در زندگی مشترک 
مانـع انتظـارات و خواسـته های نامناسـب می شـود. گاهی 
برخـی از دختـران و پسـران با توقعـات و انتظاراتی نا به جا 
دربـاره نقـش زن و شـوهر وارد زندگی مشـترک می شـوند. 
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برخـی مردان بـه جای اسـتفاده از نقش خود بـرای تحکیم 
رابطـه بـا همسـر، انتظـار تبعیـت کورکورانـه را از او دارند و 
دسـتورهایی غیـر منطقـی می دهنـد کـه بدیهی اسـت این 

رفتارهـا بـه زندگی مشـترک آسـیب می زند.
 همـان طـور کـه پیـش از ایـن مطـرح شـد، یکـی از 
مـوارد ضـروری در شـناخت همسـر، شـناخت مربـوط بـه 
تفاوت هـای بیـن دو جنـس زن و مرد اسـت. وجـود برخی 
ماننـد  جنسـیتی  تفاوت هـای  دربـاره  نادرسـت  باورهـای 
نداشـتن درک درسـت از تفاوت های جسـمی و روانی زن و 
مـرد می توانـد رابطـه زناشـویی را دچار مشـکل کنـد. زنان 
نسـبت بـه مـردان عاطفی تر هسـتند. مردان ممکن اسـت 
عاطفـی بـودن را نشـانه ضعـف و آسـیب پذیری بداننـد، 
زیـرا طـوری پـرورش یافتنـد کـه تحمـل کننـد نـه اینکـه 
احساساتشـان را ابـراز کننـد. یـک زن حتـی وقایـع ناگـوار 
و ناخوشـایند را نیـز بـا جزئیاتـش به صـورت عاطفـی و یا 
همـراه بـا هیجـان زیـاد بیـان می کنـد. ایـن در شـرایطی 
اسـت کـه ممکـن اسـت مرد نسـبت بـه ایـن مسـایل بی 
توجـه باشـد و ایـن تفاوت باعـث برخی تنش هـا در زندگی 
مشـترک می شـود. گاهـی اوقـات زن بـه اشـتباه ایـن بـی 
تفاوتـی مـرد بـه رویدادهـا را ناشـی از عـدم علاقه مـرد به 
خـودش می دانـد. گاهـی هم عنوان مـردان بی دقـت را به 
آن هـا می دهنـد. در عـوض مـردان هـم بـه ویژگـی جزئـی 
نگـری زنـان عنـوان زنـان حسـاس را می دهنـد. واقعیـت 
ایـن اسـت کـه پرحرفـی زنـان را هـم می تـوان بـه ویژگـی 

جزئـی نگـر بـودن آن ها نسـبت داد.
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زنـان بیشـتر از مـردان از ارتبـاط غیر کلامـی مانند اجزاء 
چهـره و زبـان بـدن اسـتفاده می کننـد و از مهـارت بیشـتر 
در ایـن زمینـه برخـوردار هسـتند. مـردان به منظـور تبادل 
زدن  بـرای خانم هـا حـرف  امـا  اطلاعـات حـرف می زننـد 
فقـط بیـان اطلاعـات نیسـت. بلکـه راهـی بـرای رسـیدن 
بـه صمیمـت بیشـتر اسـت. گاهـی زنـان بـرای ایـن حرف 
می زننـد کـه بـه حـرف آنهـا گـوش داده شـود و بـه آن هـا 
اهمیـت داده شـود امـا مردان بیشـتر زمانی حـرف می زنند 
کـه موضـوع مشـخصی مطـرح باشـد و بخواهنـد مشـکل 

مشـخصی را حـل کنند. 
زن هـا در موقـع برخـورد بـا مشـکلات در ابتـدا خـود 
خـود  کـردن  سـرزنش  بـه  شـروع  و  می داننـد  مقصـر  را 
می کننـد، امـا مـردان برعکـس عمـل می کننـد، آن هـا بـه 
دنبـال یـک مقصـر می گردند تا او را سـرزنش کننـد. مردان 
در برابـر اسـترس بـه افکار خـود پناه می برنـد و می خواهند 
راه هایـی را بیابنـد تا شـدت اسـترس را کاهـش دهند، اما 
زنـان احساسـی عمـل می کنند.آن هـا می خواهنـد بـا تغییر 
دادن خـود از شـدت اسـترس بکاهند. یعنی سـعی می کنند 
کـه صبور باشـند، طـرف مقابـل را درک کنند، ببخشـند و یا 
تحمـل کننـد. زنـان ذهـن زنـان دیگـر را بهتـر می خواننـد. 
چـون در ایـن کار مهـارت بالایی دارنـد، امـا آن را به مردان 
نیـز تعمیـم می دهنـد، در حالـی کـه از ذهن مـردان اطلاع 
زیـادی ندارنـد و ایـن موضـوع در مـورد مـردان نیـز اتفاق 
می افتـد. گاهـی بعضـی زنـان فکـر می کنند که شـوهر باید 
خواسـته های او را بفهمد و نیازی نیسـت من خواسـته ام را 
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بـه او بگویـم. مردان نیز به محض اینکـه زنان صحبت کنند 
می گوینـد می دانـم که چـه چیزهایـی می خواهیـد بگویید 
و حرف هـای او را قطـع می کننـد. مـرد بایـد اجـازه دهد که 
همسـرش صحبـت خـود را تمـام کنـد. زن می خواهـد بـا 
صحبـت کـردن به احسـاس خوب برسـد )دارابـی و دارابی 

 .)1395،
بـا وجـود تفاوت هـای فـردی بیـن زنـان و مـردان، هـر 
نیـز  مخالـف  جنـس  ویژگی هـای  از  حـدودی  تـا  فـردی 
برخـوردار اسـت. متأسـفانه در مـواردی مـردان و زنـان در 
برابـر ایـن ویژگی هـا مخالفـت می کننـد. بـه عنـوان نمونه 
بعضـی مـردان از این کـه بخش هایی از صفـات زنانه آن ها 
آشـکار شود به شـدت ناراحت می شـوند و در برابر ابراز این 
صفـات مخالفـت می کننـد. ایـن مـردان احساسـات خـود 
را بـه همسرشـان نشـان نمی دهنـد، شـاید در کودکـی بـه 
آن هـا آمـوزش داده اند که یک پسـر نباید ابراز احساسـات 
کنـد چـون که نشـانه ضعـف اسـت. زنـان از خود گذشـته 
هـم مثـل مـردان مقـاوم هسـتند. ایـن زن هـا در کودکـی 
یادگرفتنـد کـه بایـد مطیـع باشـند و هیـچ وقـت نباید در 
مقابـل همسـر ابراز وجـود و مخالفت نماینـد. از این بحث 
نتیجـه می گیریـم کـه بیـن خـود زنـان هـم از نظـر میـزان 
ویژگی هـای زنانـه تفاوت هـای زیادی وجـود دارد و در مورد 
مـردان نیـز همین طور اسـت. گاهـی هم ایـن تفاوت ها از 
یـک فرهنـگ بـه فرهنـگ دیگـر متفـاوت اسـت. چنان چه 
در بسـیاری از فرهنگ هـا زن هـا کارهـای مردانـه و مردهـا 

کارهـای زنانـه انجـام می دهند.
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افزایـش  باعـث  می توانـد  تفاوت هـا  ایـن  شـناخت 
آگاهـی زن و مـرد از همدیگـر شـود و بـه هـر دو کمک کند 
کـه همدیگـر را درک و متناسـب بـا ایـن تفاوت هـا عمـل 
کننـد. پـس زن و شـوهر هـم بایـد خودشـان و هـم بایـد 
طـرف مقابـل را بشناسـند. آن ها بـا این شـناخت و آگاهی 
می تواننـد بسـیاری از مشـکلات را پیش بینـی کنند و آن ها 
را نتیجـه واکنـش طبیعـی هر جنـس تلقی کننـد. از طرفی 
دو طـرف بـا شـناخت ایـن تفاوت ها بـه نقـاط ضعف خود 
پـی می برنـد و سـعی می کننـد آن هـا را برطـرف کننـد. در 
عیـن حـال سـعی می کننـد حقـوق همدیگـر را به رسـمیت 

بشناسـند و بـه آن احتـرام بگذارند.

تحقیق درباره طرف مقابل
 بعضـی از دخترهـا و پسـرها می گوینـد کـه در یک نگاه 
عاشـق هـم شـدند و تصـور می کننـد کـه بـرای ازدواج بـا 
هـم مناسـب هسـتند. ایـن افـراد معمـولا عجله و شـتاب 
بـه  بررسـی تصمیـم  می کننـد و گاهـی بـدون تحقیـق و 
از  خانوادگـی  مشـکلات  از  بسـیاری  می گیرنـد.  ازدواج 
شـتاب زدگی و عـدم بررسـی در مرحلـه انتخـاب، اعتماد بی 
مـورد بـه اطرافیـان و اظهـار نظرهـای کسـانی که واسـطه 
ازدواج هسـتند و جـدی نگرفتـن بعضـی ضعف هـای مهـم 
و یـا بـزرگ جلـوه دادن برخـی ویژگی هـای نه چنـدان مهم 
ناشـی می شـود. منطقـی ایـن اسـت کـه دو طـرف قبـل از 
خواسـتگاری همدیگـر را بشناسـند. همزمـان بـا شـناخت 
بیشـتر دو طـرف از هـم، بعضـی جزئیـات رفتارهـای آن ها 
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مشـخص تر می شـود. البتـه گاهـی ممکـن اسـت برخـی 
از رفتارهـای فـرد کمتر شـناخته شـود یـا ناشـناخته بماند، 
مثـلا واقعـا معتـاد باشـد و هیـچ علامتـی از خـود نشـان 
ندهـد. گاهـی افـرادی کـه از آن هـا در مـورد همسـر آینده 
تحقیـق می شـود در مجمـوع فـرد را متناسـب می دانند در 
حالـی که ممکن اسـت این چنین نباشـد. بنابرایـن افرادی 
کـه از آن هـا در مـورد طـرف مقابـل تحقیـق می کنیـم باید 

ویژگی هـای خاصـی داشـته باشـند.
نخسـتین مسـأله در انجـام تحقیـق، شناسـایی افرادی 
اسـت کـه آگاه و صادق باشـند. ایـن افراد بایـد دقیق، غیر 
مسـامحه گر، بـی طـرف و فـارغ از کینـه تـوزی و خصومت 
ورزی باشـند. بـه عـلاوه مصلحت اندیشـی نکننـد و برخی 
حقایـق و واقعیت هـا را انـکار یـا کتمـان نکننـد. هـر گاه 
هنـگام طـرح یک پرسـش دقیق، با سـکوت و عـدم تمایل 
می توانیـد  را  آن  شـدید،  مواجـه  دهـی  پاسـخ  بـه  فـرد 
نشـانه کتمان گـر بـودن فـرد بدانیـد. هـر گاه بـا واژه هایی 
ماننـد خـوب، بـد و متعـادل برخـورد کردید، دربـاره این ها 
توضیحـات بیشـتری بخواهیـد، چـون افـراد منظورهـای 
متفاوتـی از ایـن واژه هـا دارنـد. همیشـه از منبـع تحقیـق 
بخواهیـد که درسـت همـان چیزهایـی که از طـرف مقابل 
دیـده و یـا شـنیده را بـرای شـما نقـل کنـد، بـدون این که 

بـه قضـاوت و ارزیابی بپـردازد.
افـراد یـا منابعـی کـه معمـولا از آن هـا در مورد همسـر 
آینـده تحقیـق می شـود معمولا دوسـتان، همـکاران، اقوام 
از  گاهـی  هسـتند.  همسـایگان  یـا  و  آشـنایان  نزدیـک، 
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معلمـان و اسـتادان دانشـگاه و کسـبه محـل هـم در مورد 
فـرد مقابل تحقیق می شـود. اقوام و بسـتگان از منابع مهم 
تحقیـق هسـتند امـا در مـواردی ممکـن اسـت نتوانند بی 
طرفـی خـود را حفـظ کننـد. گاهی هم بـه دلیـل اختلافات 
بـه بد گویی طـرف مقابل و خانـواده اش بپردازنـد. معمولا 
همسـایگان هـم از طریـق رفتـار، آداب و معاشـرت و رفـت 
و آمـد طـرف مقابـل بـا افـراد مناسـب و نامناسـب آگاهی 

دارند. بیشـتری 
 پرسـش از دوستان و آشنایان با توجه به سوگیری هایی 
کـه دارنـد ممکـن اسـت چنـدان معتبـر نباشـد. گاهـی بـا 
دریافـت فرصتی از دوسـتان فرد مورد نظـر و مراجعه به هر 
یـک از آن هـا می توانیـم بهتـر به نقـاط ضعـف و قوت های 
طـرف مقابـل پـی ببریـم. گاهـی هـم شـخصیت هـر فـرد 
را می توانیـم از دوسـتان و دشـمنانش بـه دسـت آوریـم. 
پرسـش از همـکاران و همکلاسـی ها هم به دلیل سـوگیری 
کمتـر از اعتبـار نسـبی برخـوردار اسـت. بـا ایـن بررسـی ها 
طـرف  خانـواده  اعضـای  ویژگی هـای  از  می توانیـد  شـما 
مقابـل ماننـد روابـط پـدر و مـادر با یکدگیـر و بـا فرزندان، 
روابـط اجتماعـی خانـواده بـا افـراد و خانواده هـای دیگـر 
مشـکلات و نابهنجاری هـای خانواده و وضعیـت اقتصادی، 
اجتماعـی و مذهبی آگاه شـوید تا بتوانید تصمیم مناسـبی 

بگیرید. را 
بعضـی از ویژگی هـای فـرد مـورد نظر طی دوره آشـنایی 
شـناخته می شـود. یکـی از مشـکلاتی کـه در ایـن دوره در 
دختـران و پسـران کـم تجربـه پیـش می آید این اسـت که 
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بـه تدریـج به جـای ارزیابـی و شـناخت یکدیگر، به اشـتباه 
بـه ایجـاد یـک رابطـه عمیـق عاطفـی دسـت می زننـد و 
درگیـر یـک رابطـه صمیمانه می شـوند که البته با مشـکلات 
زیـادی همراه اسـت. این گونـه روابط عاطفی مانع بررسـی 
دقیـق و انتخاب خردمندانه می شـود و گاهی ممکن اسـت 
بـه دلیل وابسـتگی و نه شـناخت درسـت بـه ازدواج منجر 

شـود که خـود با مشـکلاتی همراه اسـت.
کـرده  معرفـی  مقابـل  طـرف  کـه  منابعـی  بـر  عـلاوه 
می تـوان از منابـع معتبـر دیگری هم اسـتفاده کـرد. یکی از 
ایـن منابـع معتبـر که می توانند در انتخاب درسـت به شـما 
کمـک حرفه ای و تخصصی بکنند روان شناسـان و مشـاوران 
هسـتند. ضمنا بعضـی افراد از سـازمان هایی مثـل گزینش 
و یـا حراسـت در مورد فرد مقابل پرسـش می کننـد. یادتان 
باشـد هرگـز صرفا بـه این مسـاله کـه این فرد توسـط یک 
سـازمان مـورد پذیرش قـرار گرفتـه و پس از انجـام مراحل 
مختلـف گزینـش شـده اسـت، اعتمـاد نکنیـد. این هـا دو 
مسـأله کامـلا جـدا هسـتند و گزینـش توسـط یـک نهـاد، 
مشـترک  زندگـی  یـک  بـرای  مناسـبی  مبنـای  نمی توانـد 
بـرای تمـام عمـر باشـد. فرامـوش نکنیـد یـک فـرد ممکن 
اسـت در محـل کار خـود فـردی منضبط، دقیق و درسـت و 
وظیفه شـناس و سـاکت و آرام باشـد اما در موقعیتی دیگر 

مثـلا در منـزل ایـن گونه نباشـد.
در نهایـت اگـر تصمیـم به پاسـخ منفی گرفتیـد کیفیت 
ایـن پاسـخ بـه گونـه ای باشـد که منجـر به رنجـش، هتک 
حرمـت یـا از دسـت رفتن آبـرو و حیثیـت فـرد مقابل اعم 
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از دختـر، پسـر یـا خانـواده او نشـود. اگر چـه گاهی ممکن 
اسـت طـرف مقابـل، فـردی زود رنـج باشـد و با وجـود آن 
کـه هیچ سـوء رفتـاری نسـبت به او نشـده رنجیـده خاطر 
شـود. واضـح اسـت کـه در ایـن مـوارد شـما هرگـز مقصر 
نیسـتید و تصمیـم درسـت و عاقلانـه نباید موجـب نگرانی 

شـما یـا باعث احسـاس گناه در شـما شـود.

نشانه های عدم آمادگی برای ازدواج 
ازدواج بـه شـرایطی بسـتگی دارد کـه فرد لازم اسـت از 
آن برخـوردار باشـد. هـر فـردی بایـد بدانـد که خـودش تا 
چـه انـدازه بـرای ازدواج آمادگـی دارد و بـه همیـن ترتیب 
طـرف مقابـل شـرایط ازدواج را دارد یـا خیـر؟ گاهی پیش 
می آیـد کـه هـدف یـک طـرف از رابطـه ازدواج اسـت، در 
حالـی کـه دیگری ایـن هـدف را نـدارد و صرفـا می خواهد 
خوش گذارنـی کنـد و یـا اهـداف مغرضانـه دیگـری دارد. 
در ایـن مـوارد ضـرورت دارد بـه منظـور تصمیـم منطقی از 
طریـق مشـاوره پیـش از ازدواج ابهامـات و سـوء تفاهم ها 

شـود. برطرف 
از جمله شرایط مهم برای ازدواج، استقلال است. کسی که 
بسیار به والدین وابسته است به گونه ای که امکان تصمیم گیری 
در امور زندگی خود و حتی مسایل خصوصی را ندارد، طبیعی 
را نخواهد داشت. استقلال و  ازدواج  برای  آمادگی  است که 
عدم وابستگی به والدین به معنی بی احترامی به آن ها نیست. 
والدین نباید به جای فرزندان تصمیم گیری کنند، بلکه می توانند 

راهنمایی کنند و فرزندان هم از مشورت آن ها استفاده کنند.
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افــراد بــه دنبــال ازدواج، نقش هــا و مســئولیت های 
جدیــدی پیــدا می کننــد. عــدم پذیــرش مســئولیت در برابــر 
طــرف مقابــل یــا بــی توجهی بــه خانــواده و وضعیــت زندگی 
بــا مشــکلاتی همــراه اســت. عــدم مســئولیت پذیــری فــرد 
ــت.  ــرای ازدواج اس ــودن او ب ــاده نب ــانه های آم ــی از نش یک
همچنیــن کســانی کــه مدیریــت مالــی لازم را ندارنــد بهتــر 
اســت قبــل از ازدواج مهارت هــای لازم را در ایــن زمینــه 
کســب کننــد. ســایر نشــانه های عــدم آمادگــی بــرای ازدواج 

ایــن مــوارد اســت.
وجود پرخاشـگری و خشـونت و عـدم توانایی در کنترل   -1

خشم
آسیب پذیری از استرس و ناتوانی در مقابله با آن   -2

ــی از  ــدم آگاه ــی و ع ــری منطق ــی در تصمیم گی ناتوان  -3
ــأله  ــل مس ــای ح مهارت ه

ناتوانی در همدلی و یا درک دیگران   -4
عدم توانایی در گوش دادن به دیگران  -5

بـه تعویـق انداختن خواسـتگاری بدون دلیل مشـخص   -6
)معمـولا در پسـران بیشـتر اتفـاق می افتد(

عـدم تثبیت در یک شـغل، رشـته تحصیلی یـا بی ثباتی   -7
در ارتبـاط بـا دوسـت و یا ارتبـاط اجتماعی

خود محوری و عدم تحمل انتقاد  -8
تردید، دو دلی و یا وسواس شدید  -9
10- سوء استفاده عاطفی و یا جنسی 

بیماری روانی شدید  -11
وابستگی به مواد  -12
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 نقش عشق در ازدواج
عشـق، یکـی از عواطف بسـیار مهم انسان هاسـت که به 
زندگی معنا می دهد. عشـق از ویژگـی اهمیت دادن، مراقب 
بـودن و محافظـت و حمایت از دیگری برخوردار اسـت. فرد 
عاشـق بـه وظایف خودش نسـبت بـه طرف مقابل آشـنایی 
دارد و معمـولا آن هـا را انجام می دهد. همچنیـن به عقاید، 
علایـق و خواسـته های فـرد اهمیـت می دهد و حقـوق او را 
محتـرم می شـمارد. عشـق باعـث اعتمـاد می شـود. اعتماد 
یکـی از اجـزای اساسـی عشـق واقعـی و اصیـل اسـت و 
می توانـد باعـث امنیـت و ایمنی شـود )نوری قاسـم آبادی، 
1384(. در زندگـی مشـترک زن و شـوهر وجـود هـر کـدام 
از اجـزای عشـق واقعـی باعـث تـداوم زندگی می شـود و از 

آسـیب های احتمالـی پیشـگیری می کند.
بـاگاروزی1  )1394( مؤلفه هـای اساسـی عشـق سـالم را 
شـامل شناخت درسـت و عمیق دو طرف از یکدیگر، احترام 
بـه یکدیگـر، پذیـرش یکدیگـر و اعتمـاد و صداقـت ذکـر 
کـرده اسـت. بـرای عشـق ورزیـدن به یـک نفر بایـد طرف 
مقابـل به خوبی شـناخته شـود. در عشـق سـالم، فـرد را به 
خاطـر خـودش می شناسـند و دوسـت دارنـد نـه بـه خاطر 
ویژگی های جسـمانی، ثـروت و دارایی و یـا آن چه که دارد. 
در عشـق سـالم، یـک فـرد با تمـام نقص هـا و عیب هایش 
دوسـت داشـته می شـود. فـرد بـه خاطـر خـودش در حال 
حاضـر دوسـت داشـته می شـود نـه بـه خاطـر این کـه در 
آینـده می توانـد تغییـر کند. عشـق سـالم رابطـه نزدیکی با 
1. Bagarozzi
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احتـرام بـه طـرف مقابـل دارد و فـرد در صورتـی می توانـد 
بـه دیگـری احتـرام بگـذارد کـه ابتـدا بـه خـودش احتـرام 

باشد. گذاشـته 
پذیـرش نیـز ماننـد احتـرام اسـت. در حالـت پذیـرش، 
بـرای تغییـر طـرف تلاشـی صـورت نمی گیـرد. بـا ایـن حال 
پذیـرش فـرد مقابل بـه معنای پذیـرش رفتارهای ناسـالمی 
نیسـت کـه مخـرب رابطـه عاشـقانه اسـت. در رابطه سـالم 
و عاشـقانه، فـرد بـه گونـه ای بـا طرف مقابـل رفتـار  می کند 
کـه حالـت غیر شـرطی دارد. اعتمـاد و صداقت هـم دو روی 
یـک سـکه اند و ارتبـاط نزدیکی با هـم دارند. اعتمـاد مبتنی 
بـر صداقـت اسـت. صداقت یعنـی این که شـخص مطالب 
واقعی و درسـت بگویـد و هدفش فریب فرد مقابل نباشـد. 
بایـد بیـن حـرف و عمـل همخوانـی وجود داشـته باشـد نه 
اینکـه مـدام با شـک و تردید همراه باشـد. در نهایت این که 
رابطـه عاشـقانه نیازمند درجاتی از وابسـتگی متقابل اسـت 
که بیمارگونه نیسـت و بیشـتر شـبیه اعتماد اسـت. دو طرف 
اطمینـان دارنـد کـه هـر کدام بـرای برطـرف کـردن نیازهای 

دیگری متعهد و مسـئوول هسـتند )بـاگاروزی، 1394(.

نظریه های عشق
شکل گیری عشق

عشـق بـه عنـوان یـک هیجـان منحصـر بـه فـرد  در 
نظـر گرفتـه می شـود کـه به صـورت کلـی در انسـان وجود 
دارد. اگـر ایـن دیـدگاه را بپذیریـم، این توانایی که انسـان 
دارد ممکـن اسـت بـا تولیـد مثـل و بقـای ژنتیکـی مرتبط 
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باشـد. انسـان ها بـه دلیـل چالش هـای منحصـر بـه فردی 
کـه در تولیـد مثـل بـا آن مواجـه می شـوند نیازمنـد یافتن 
راه حل هایـی بـرای سـازگاری بـا آن هسـتند. نوزاد انسـان 
در مقایسـه با سـایر پسـتانداران رشـد آهسـته تری دارد و 
نیازمند حمایت بیشـتری اسـت و نسـبت به بقیـه نوزادان 
پسـتانداران زمـان بیشـتری به مراقبـت نیـاز دارد)مارتین، 
2003؛ هیـل و کاپـلان، 1999(. در عیـن حال نوزاد انسـان در 
مقایسـه بـا دیگـر پسـتانداران در سـن پایین تـری از شـیر 
گرفتـه می شـود کـه ایـن مسـأله فاصلـه کـم بیـن تولدهـا 
را امکان پذیـر می سـازد. یـک سـازگاری بـرای چالش هـای 
رشـد همزمـان چندین کـودک بسـیار وابسـته، مراقبت هر 
دو والـد اسـت. بدیـن معنی که بـرای مراقبت بهتـر از نوزاد 
وجـود دو والـد بهتـر از یـک والد اسـت. بخصـوص که پدر 
منبـع غذایی و اجتماعـی را فراهم می کنـد، در برابر خطرات 
محافظـت می کنـد و الگویـی بـرای یادگیری اسـت )مارلو، 
2003(. اگر عشـق بخشی از یک سـازگاری به فرآیند تکاملی 
باشـد، می تـوان انتظـار داشـت کـه فرآیندهـای منطبـق با 
آن را در مغز انسـان یافت. پژوهشـی تغییرات ایجاد شـده 
بـر اثـر فکـر کـردن بـه همسـر را بررسـی کـرده بـود، نقش 
انتقـال دهنده هـا را بـه صـورت تخصصـی نشـان داد کـه 
بـا تجربـه افـراد از سـه فرآینـد متفـاوت در تجربـه عشـق 
همسـو بـود: جذابیت و نیروی جنسـی با سـطوح بالایی از 
اندروژن هـا و اسـتروژن ها همـراه بـود. جذابیـت و نیـروی 
عشـق رمانتیـک بـا دوپامیـن و نوراپـی نفریـن و میـزان 
پایینـی از ایندولامین و سـروتونین همراه بـود. و در نهایت 
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دلبسـتگی، بـا فرآیندهـای کـه در بـر گیرنـده وازوپرسـین 
و اکسـی توسـین اسـت همـراه بـود )فیشـر، 2000؛ آرون، 
نظریـه  دیـدگاه  از  پـس   .)2002 بـراون،  و  لـی  ماشـک، 
تکاملـی، نیـروی جنسـی، جذابیـت رمانتیک، و دلبسـتگی 
فرآیندهایـی هسـتند کـه کارکـرد هیجانی زناشـویی، تولید 
مثـل، و فرزندپـروری را تنظیـم می کنند )فیشـر و همکاران، 

.)2000
تغییـرات هورمونـی خاصی با تجربه عشـق ارتبـاط دارد. 
مورازیتـی و کانالـه )2004( نوروبیولوژی مـردان و زنانی را که 
اخیـرا عاشـق شـده بودند )یعنی گروه عشـق( را بـا مردان و 
زنـان مجـرد و زوج هـای کـه رابطـه آنهـا طولانی مـدت بود 
مقایسـه کردنـد. آن هـا بـه ایـن نتیجـه دسـت یافتنـد کـه 
مـردان گـروه عشـق در مقایسـه با مـردان مجرد یـا آن های 
کـه مدتـی طولانـی از رابطه شـان می گـذرد سـطوح پاییـن 
تری از تستسـترون دارنـد و بالعکس، زنانی کـه دارای رابطه 
طولانی بودند سـطوح بالاتری از تستسـترون در مقایسـه با 
دیگـر گروه هـا داشـتند. بـه نظر می رسـد کـه ایـن هورمون  
تعـادل سـازی می کند تا شـباهت بیشـتری بیـن زوج ایجاد 

کنـد و پیوسـتگی بین آن هـا را افزایـش دهد.

 نظریه های انواع عشق 
نظریه هـای علیتـی عشـق کـه بـر نقـش برانگیختگـی 
و فکرکـردن وسـواس گونـه تمرکـز دارنـد، از بعضـی لحـاظ 
نظریه هـای قابـل قبولـی هسـتند، بـه خاطـر اینکـه بعضی 
عواملـی کـه کمک می کنند جذابیت به عشـق تبدیل شـود و 
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منجر به شـدید شـدن آن شـود را کنار گذاشـته اند. هر چند، 
ایـن مـورد قبـول بـودن نظریه هـای کوچـک )بنتلـر، هوبا1 ، 
1979( بـدون هزینـه هـم نیسـت. یکـی اینکـه افـراد بدبین 
ممکـن اسـت بـه ایـن نظریه هـا اعتـراض کنند که عشـق را 
بـه عنـوان یـک هیجـان دسـت دوم در نظـر گرفته انـد کـه 
عمدتـاً از برانگیختگـی فیزیولوژیـک و فکـر کـردن وسـواس 
گونـه ناشـی می شـود. انتقـاد دیگر اینکـه با تمرکـز اصلی بر 
افزایـش در تجربـه عشـق، ایـن نظریه هـا، عشـق را بیشـتر 
در رابطـه بـا جنبه هـای کمـی آن بررسـی کرده انـد. در عیـن 
حـال، آن هـا بـه تفاوت هـای کیفـی کـه در تجربـه عشـق از 
شـخصی به شـخص دیگر وجـود دارد هیچ توجهـی نکرده-
انـد یـا توجـه کمـی کرده انـد. مسـلماً نـوع عشـقی کـه مـا 
نسـبت بـه خواهـر و برادرمـان تجربـه می کنیـم، متفـاوت 
از نوعـی اسـت کـه نسـبت بـه همسـرمان حـس می کنیم. 
هنگامـی کـه مـا روابـط صمیمـی گذشـته را مـرور می کنیم، 
اغلـب تفاوت هایـی کیفـی در شـیفته بـودن، شـفیق بودن 
و دوسـت داشـتن، بـه خاطـر می آوریم تـا تفـاوت در مقدار 
عشـقی کـه مـا نسـبت بـه دیگـری حـس کرده ایم. عشـق، 
حتـی در بافـت روابـط صمیمـی هـم خـود را به شـکل های 
متفاوتـی نشـان می دهـد کـه توسـط نظریه هـای گوناگون 
درباره تفاوت های فردی در عشـق نشـان داده شـده اسـت. 
نقطه مشـترک ایـن رویکردها این موضوع اسـت کـه انواع 
متفاوتـی از عشـق وجـود دارد کـه با نظام یافتگی بیشـتر یا 

کمتـری در بیـن مـردم تغییـر می کند.

1. bentler & huba
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 رنگ های عشق 
از بسـیاری جهـات، زیربنـای فکـری همـه رویکردهـای 
تفاوت هـای فـردی بـه عشـق، تقسـیم بنـدی جـان لـی1 
)1988، 1973( از عشـق بـه مثابـه رنگ هاسـت. با اسـتفاده 
از اسـتعاره رنگ هـا، لـی قـادر بـود بـه بعضـی فرض هـای 
جالـب دربـاره تفاوت هـای احتمالـی در سـبک های عشـق 
در بیـن مـردم برسـد. نخسـت اینکـه، دقیقـا همان طور که 
ترجیح هـای مـا درباره رنگ هـا متفاوت اسـت، ترجیح های 
شـخصی هم بـرای سـبک های متفاوت عشـق داریـم. دوم 
اینکـه، دقیقـا همان طـور کـه بعضـی رنگ هـای متفـاوت 
می دهیـم،  ترجیـح  منزلمـان  و  لباس هـا  کمـد  بـرای  را 
سـبک های عشـق متفاوتـی بـرای افـراد مختلـف انتخـاب 
می کنیـم. سـوم اینکـه، دقیقـا همانطـور کـه ترجیح هـای 
رنـگ در طـول زمـان تغییـر می کنـد، ترجیح هـای مـا برای 
سـبک های عشـق، همـراه بـا بزرگ شـدنمان تغییـر می کند 
کـه ایـن تغییـر شـاید نتیجـه تاریخچـه روابـط ماسـت، و 
در نهایـت، سـبک های عشـق نیـز ماننـد رنگ هـای اصلـی 
می تواننـد بـا هـم ترکیـب شـوند تـا سـبک های فرعـی تـر 

شـوند. ایجاد 
 نخســتین ســبک عشــقی کــه لی شناســایی کرد ســبک 
اروس بــود کــه عشــق پرشــوری را توضیــح می دهــد کــه 
ــی  ــای فیزیک ــه ویژگی ه ــدید ب ــذب ش ــط ج ــب توس اغل
ــق  ــا عش ــد. اروس قطع ــود می آم ــر به وج ــخص دیگ ش
کــوری نیســت و افــرادی کــه توســط ایــن ســبک عشــق 

1. John Lee
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مشــخص می شــوند تمایــل دارنــد فکــر کننــد کامل تریــن 
ــترگ  ــبک اروس، اس ــاد س ــد. متض ــدا کرده ان ــت را پی جف
ــه از  ــت ک ــفقانه اس ــق مش ــبک عش ــی س ــه نوع ــت ک اس
دوســتی و تعامــل بــه وجــود می آیــد. ایــن نــوع بیشــتر 
در جوامــع روســتایی متــداول اســت، جایــی کــه انتخــاب 
شــریک بــه خاطــر زندگــی افــراد در یــک مــکان کوچــک 
محــدود می شــود، و در جوامــع بــا تغییــرات زیــاد، کمتــر 
رایــج اســت. و ســبک دیگــر لــودوس می باشــد کــه نوعــی 
عشــق ســرگرم کننــده غیــر جــدی اســت کــه تــداوم زیــادی 
ــی از اروس و  ــه ترکیب ــق ک ــی عش ــبک های فرع ــدارد. س ن
لــودوس اســت کــه منجــر بــه ســبکی از عشــق می شــود 
ــا نام گــذاری کــرد، نوعــی وابســتگی و  ــی آن را مانی کــه ل
ــه اشــتغال ذهنــی وســواس  ــه کــه ب عشــق تملــک گرایان
ــی از  ــود. و ترکیب ــر می ش ــدید منج ــادت ش ــه و حس گون
ــی  ــیار متفاوت ــبک بس ــه س ــر ب ــودوس منج ــترگ و ل اس
ــق  ــبکی از عش ــود و س ــا می ش ــام پراگم ــا ن ــق ب از عش
را توضیــح می دهــد کــه بــر موضوع هــای منطقــی و 
عملــی تکیــه دارد. پراگمــا تمایــل دارد کــه بــه آهســتگی 
رشــد کنــد و خویشــتن دار اســت. ترکیــب ســبک اروس و 
اســترگ نیــز منجــر بــه ســبک آگاپ می شــود کــه شــکلی 
ــه، فداکارانــه و همــراه بــا از خــود  از عشــق ایثارگرایان
ــت  ــد حال ــی می توان ــه نوع ــن ب ــت و ای ــتگی اس گذش

ــدان را توصیــف کنــد. ــه فرزن عشــق والدیــن ب
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نظریه سه گانه استرنبرگ از عشق
اسـترنبرگ در ایـن نظریـه مطـرح می کنـد کـه عشـق 
شـامل سـه عنصر اصلی می شـود: صمیمیت، شـور جنسی1  
و تصمیـم و تعهـد. صمیمیـت بـه احساسـاتی بـر می گردد 
کـه ارتقـاء دهنـده نزدیکی، پیوند و اتصال اسـت و شـامل 
احساسـاتی از قبیـل نگـران آسـایش و رفاه دیگـری بودن، 
تجربـه ذهنی شـادی، توجه مثبت، شـراکت، حمایت، درک 
دو سـویه و تبادل صمیمانه می شـود. جزء شـور جنسـی به 
منابـع برانگیختگـی بـر می گـردد کـه ارتقـاء دهنـده تجربه 
شـور جنسـی از قبیـل نیـاز جنسـی، نیـاز بـه عـزت نفـس، 
پیونـد جویـی، سـلطه پذیری، سـلطه گری و خودشـکوفایی 
اسـت و بالاخـره جـزء تصمیم/تعهـد به این بـر می گردد که 
یـک نفـر تصمیـم بگیرد عاشـق دیگـری اسـت و متعهد به 

حفظ این عشـق بشـود.
صمیمیـت، شـور جنسـی و تعهـد، در طول رشـد رابطه، 
دوره زمانـی منحصـر بـه فـردی را طـی می کننـد. در روابط 
موفقیـت آمیـز، صمیمیـت، پیوسـته و آرام رشـد می کنـد، 
اغلب به روشـی کـه خود افشـایی افزایش می یابـد. روابط 
رو بـه زوال، بـا کاهـش صمیمیت مشـخص می شـوند. هر 
چنـد کاهـش شـدید یـا حتی فقـدان شـور جنسـی ممکن 
اسـت بـا بازگشـت بـه آن  چیـزی کـه رابطـه در آغـاز بوده 
اسـت تـا حـدی منجـر بـه الگـوی چرخـه ای بشـود. البته، 
سـوال اصلی تـر ایـن اسـت: افزایـش و کاهـش در شـور 
جنسـی، نخسـتین بـار کجا اتفـاق می افتـد؟ یـک احتمال 

1. passion
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ایـن اسـت کـه شـور جنسـی، کارکـردی از صمیمیت اسـت 
و در مراحـل اولیـه یـک رابطـه، بـه دلیـل افزایـش آغازین 
صمیمیـت بالاسـت )بایومیسـتر، براتسلاوسـکی، 1999 نقل 
از اسـترنبرگ، 1986(. دانسـتن دربـاره دیگـری، تجربه هـای 
مشـترک و پـی بـردن بـه اینکـه بـرای شـخص دیگـر مهم 
هسـتید، برانگیزاننده هسـتند و بنابراین پایه ای برای شـور 
جنسـی فراهـم می کننـد بـه همیـن دلیـل هنگامـی که دو 
نفـر بـه جایـی می رسـند کـه احسـاس می کننـد همـه چیز 
را دربـاره یکدیگـر می داننـد، تجربـه جدیدی برای اشـتراک 
ندارنـد، و بـه درک کاملـی از یکدیگـر رسـیده اند، پیامد آن 

شـور جنسـی شـان کاهـش می یابد. 
الگـوی گـذرای تصمیم گیری/تعهـد تـا اندازه ای وابسـته 
بـه موفقیـت یـک رابطه اسـت که ایـن موفقیت تـا حدی 
تحـت تأثیـر رشـد صمیمیـت و شـور جنسـی قـرار دارد. در 
روابط موفقیت آمیز، با افزایش سـریع شـور جنسـی، همراه 
بـا افزایـش تدریجی صمیمیت، تعهد آغازین آهسـته رشـد 
می کنـد. بعـد از اینکـه زوجیـن رسـمی ازدواج کردند مالک 
خانـه ای هسـتند و فرزندانـی دارنـد، اساسـا سـطح تعهـد 
تثبیـت می شـود، چـون بـه حداکثـر خود رسـیده اسـت؛ و 

بیشـتر ازآن نمی توانـد افزایـش یابد. 
بـه  نزدیـک  روابـط  انـواع  همـه  در  عشـق  جـزء  سـه 
میزان هـای متفاوتـی وجـود دارنـد. بـا فـرض اینکـه در هر 
رابطه ای، صمیمیت، شـور جنسـی و تعهد بتوانـد افزایش یا 
کاهش یابد، اسـترنبرگ )1986( هفت شـکل عشـق را مطرح 
کـرد کـه روابطـی بـا ویژگی هـای کیفـی متفاوت هسـتند. 
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تعهد  صمیمیت  میل  انواع عشق 

ضعیف  ضعیف  ضعیف  فقدان عشق 

ضعیف  قوی  ضعیف  عشق دوستانه 

ضعیف  ضعیف  قوی  عشق شهوانی 

قوی  ضعیف  ضعیف  عشق پوچ 

ضعیف  قوی  قوی  عشق خیال انگیز 

قوی  قوی  ضعیف  عشق مشفقانه 

قوی  ضعیف  قوی  عشق ابلهانه 

قوی  قوی  قوی  عشق كامل 

نظریـه دیگـری کـه اسـترنبرگ در حـوزه ی عشـق مطرح 
کـرد ایـن مسـاله اسـت که عشـق یک داسـتان اسـت:

اسـترنبرگ پـس از صورت بنـدی نظریـه ی مثلثی عشـق، 
نظریـه ی دیگــری را مطــرح كرد كـه در متـون علمی از آن 
بـه عنـوان یك فـرا نظریه یـاد می شـود. نظریـه ی جدید او 
مبتنـی برایـن فرض اسـت كه عشـق یك داسـتان اسـت و 
هر فردی داســتان خـاص خــودش را از عـشق دارد و فهم 
افـراد از عشـق متأثر از داسـتانی اسـت كه از عشـق دارند. 
داسـتان  یـك  عشـق  كتـاب  مقدمـه ی  در  اسـترنبرگ   
اســت، در مــورد نظریـه ی مثلثــی عشـق خـود می گوید: 
هـر چند ایـن نظریـه، گونه های عشـق را به شـیوه ای نظام 
دار ســامان داده اسـت، امـا در عیـن حـال پاسـخی بدین 
پرسـش نمی دهد كه چرا من و نه كــس دیگــری عاشــق 
ایـن فـرد خـاص می شـود و نه عاشـق فـرد دیگـری، و نیز 
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آنكـه چـرا من و نه كــس دیگــری قــادر اسـت با انسـان 
خاصـی رابطـه ی عاشـقانه برقرار كند و نه با انسـان دیگری. 
اسـترنبرگ بـرای توضیـح نظریه ی جدید خــود ایـن مثال 
را بیـان می کنـد زن و مردی بیسـت و هشـت سـال اسـت 
بـا هـم ازدواج كرده اند. در همــه ی این بیسـت و هــشت 
ســال دوستانشـان پیـش بینی می كـرده اند كـه آن ها دیر 
یـا زود از هـم جـدا می شـوند، و ایـن پیش بینـی هــا نیـز 
منطقـی می نمودنـد. زن هـر آن مرد را تهدیـد می كند كه او 
را می گــذارد و مـی رود و مـرد نیـز به نوبه ی خـود می گوید 

كـه ایـن خوش ترین خبری اسـت كــه می شــنود . 
زن و مـرد مـدام با هم دعـوا می كنند و باعث نــاراحتی 
دوســتان و آشــنایان می شـوند، زیـرا دعواهـای آن دو نه 
خلـوت می شناسـد نـه جلـوت، و نه فریـاد می شناسـد و نه 
غیـر فریـاد.  از سـوی دیگر زن و مــرد دیگری را داریم كــه 
از هــم جـدا شــده انــد . هیچ كدام از دوستان و آشنایان 
آن ها دلیل این جدایی را درك نمی كننــد. ازدواج و زنـدگی 
زناشـویی آنـان بـه ظاهـر بی نقـص می آمـد. البتـه ازدواج 
بسـیاری از مـردم بـه ظاهـر این گونه اسـت و ایـن افراد بر 
مشـکلاتی که دارند سـرپوش می گذارند و اجـازه نمی دهند 
کـه نمایـان گردد. امـا در مورد ایـن زن و مرد مسـاله ای که 
عجیب است آن اســت كـه خودشـان هـم تـصور می كنند 
ازدواجشـان بـی نقـص و كامل بوده اسـت و جالـب آن كه 
ایـن نكتـه را، هم به دیگــران و هـم به یكدیگـر می گفتند. 
فرزنـدان آن دو نیزگفته انـد پـدر و مادرشـان عمــلاً هرگــز 
دعــوا نمــی كرده اند، و اگرهـم دعوایـی در كار بـوده، ایـن 
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دعواهـا بـر ســر عـدم توافـق و اختـلاف نظـر جزیـی بوده 
است. 

اما در نهایت این دو از هم جدا شــدند، آن هــم پــس 
از آن كــه مـرد در محیـط كار بـا زن دیگری آشـنا می شـود 
و بـه خاطـر همیـن زن، از همسـرش جـدا می شـود . مـرد 
تــا حـدودی معـذّب بـود و از رفتـار خویش شـرمنده و در 
توجیه رفتار خــود مـی گفـت : ســرانجام عشق واقعی خود 
را پیدا کرده است. اما در عین حال اعتــراف مـی كــرد كــه 
در گذشــته، پیـش از آنكـه زندگـی مشـترك آن ها خسـته 
كننـده و دلگیـر شـود، تصـور می كـرده اســت همسـرش 
عشـق واقعیـش بـوده اسـت. در زمـان روایت ایـن ماجرا، 
این مرد در پــی درمــان بــود تــا بلكــه دریابد بر او چه 

می گـذرد. 
اسـترنبرگ معتقـد اسـت كـه بـرای شـناخت رفتـار این 
زوج یـك راه وجــود دارد و آن این كـه بـا دقـت نـگاه كنیم 
و ببینیـم روایـت هـر كـدام از همسـران از قصـه ی عشـق 
چیسـت و از آن چگونـه برداشـتی دارنـد. او می نویسـد: 
از خـودم می پرسـیدم كـه آیـا امـكان دارد بقـای یـك زوج 
بسـته بـه ایـن باشـد كـه روایت فـردی آن هـا از عشـق به 
شكل آرمانی آن و روایت فــردی آن هــا ازعشق به صورتی 
كـه در روابـط واقعـی و موجـود آن هـا حضـور دارد بـه قدر 
كافـی بـه هـم نزدیك باشـد یا نه؟ بـرای مثال، فـرض كنیم 
كسـی دلبسـته ی زندگـی رمانتیـك و رویایی اســت، امــا 
درعمـل می بینـد كـه درگیر یك داسـتان رزمی شـده اسـت، 
بـه احتمــال زیـاد ایـن شــخص از ایـن پیشـامد ناراضی  
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می شـود. افراد دیگری دلبسـته ی داستان رزمی هستنــد و 
اگــر درگیر قـصه هــای رمانتیك و افسانه ی پریان شوند تا 
سـر حد جنون خسـته و دلـزده می شـوند. جالـب آنكه هم 
بــه روایـت زن و مـردی کـه مـدام با هـم دعـوا می کردند، 
قصه ی عشـق قصـه ی جنگ بود. هر چنــد روابــط این دو 
همسـر بـه چشـم دیگران عجیـب و غریب و حتی مسـخره 
می آمـد امـا ایـن رابطـه بـرای خـود آن هــا نتیجـه بخش 
بـود و كارایـی داشـت. اما رابطـه ی زن و مردی کـه در ابتدا 
از هـم راضـی بودنـد و بعـد از هـم جـدا شـدند قصه هـای 
روایت هـای  ایـن  عشـق متفاوتـی داشـتند و هنـوز هـم 

عاشـقانه سـخت با هـم متفاوتند.  
در واقع عشـق داسـتان اسـت و تنها خود ما نویسندگان 
ایـن داسـتان هــستیم نــه ویلیـام شكسـپیر یـا گابریـل 
گارسـیا ماركـز یـا دیگـر نویسـندگان. همـه ی ما داســتان 
آرمــانی خاصـی در زمینه ی عــشق داریم و این مـی توانـد  
مهـم تــرین چیـزی باشــد كــه در مــورد خودمــان یـاد 

می گیریـم.  
آنچـه بـه نظـر واقعیـت می آیـد بیشـتر تصـورات مـا از 
واقعیت یا همان داسـتان هــای ماسـت. قصـه در زمینه ی 
زندگی ما بــه رابطــه معنـا می دهـد. گـاهی در یك رابطـه 
یكــی ازهمسـران در عمل ها و رویدادهـای واحد، مفهومی 
را می بینـد كـه بـا مفهـوم و برداشـت دیگــری متفـاوت 
اسـت. علـت این اسـت كه هـر كـدام از همسـران عمل ها 
و رویدادها را در چــارچوب داسـتان خاصی تفسـیر می كند 
كـه با داسـتان دیگری متفاوت اسـت. هر یـك از ما معمولا 
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یـك قصه ی عشـق نداریـم، بلكـه قصه های چندگانـه داریم. 
وجـود ایـن قصه هـای چندگانه بیانگـر این واقعیت اسـت 
كه عــشق نــه تنهــا از دیدگاه افــراد مختلــف مفاهیمی 
متفـاوت دارد، حتـی از دیـدگاه یك فـرد نیز، یـك پدیده ی 

سـاده نیست.  
 اسـترنبرگ معتقـد اسـت كـه با گذشـت زمـان قصه ها 
بـی تردیـد دگرگـون می شـوند، امـا به هیـچ وجـه از میان 
حــال  در  همــواره  كـه  بگوییـم  اسـت  بهتـر  نمی رونـد. 
تدریـج  بـه  و  هسـتیم  قدیمـی  قـصه هــای  دســتكاری 
قصه هـای تـازه ای را به جـای قصه های قدیمی می نشـاینم. 
قـصه هــای تـازه ممكن اسـت بهتر باشـند یا بدتـر، اما هر 
چـه باشـند هم چنان بـه عنوان قصـه باقی مـی ماننــد .در 
طـول زندگـی قصـه هایمان نیز تغییـر می کنـد و اتفاق های 
تـازه ای در مسـیر زندگی مـان وارد می شـود و داسـتان های 

جدیـدی بـه قصه هـای زندگی مـان اضافـه می کنیـم. 
اسـترنبرگ بیسـت و پنـج داسـتان را جمع بنـدی كـرده 
اسـت كـه بازنمـود طیـف وســیعی از اسـتنباط های آدمی 
از عشق و چیستی عــشق اســت. هــر داســتان یك روال 
تفكــر و رفتـار را دارد کـه ویژگـی مشـخص آن داسـتان 
اسـت. برای مثال رفتار كسـی كه عشـق را به چشـم بــازی 
میـان دو حریـف نگاه می كند نسـبت به معشـوق، بـا رفتار 
كسـی كـه عشـق را بـه چشـم دیـن نـگاه می كنـد بسـیار 
متفـاوت اسـت. یك داسـتان عشـقی خاص، بـا این فرض 
كـه رابطــه ی عاشــقانه چیسـت یا چــه باید باشـد، كم و 
بیـش ممكن اسـت مثل افـكار اتوماتیك عمل كند، یعنــی 
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افكــاری كــه بــه نظــر می رسـد بدون اینکه فرد تلاشـی 
بکنـد بـه ذهنـش می آید.

 تسهیل كننده های عشق  
شـرایط  و  موقعیت هـا  زمان هـا،  از  بعضـی  در  عشـق 
راحت تـر بـه ســراغ آدمــی مــی آید و انـگار کـه انسـان 
آمادگی پذیرش عشـق را دارد. این شـرایط و عوامل شـامل 
عوامـل عمــومی، عوامــل موقعیتـی و عوامل فردی اسـت 

کـه در زیـر بـه صـورت خلاصـه آمده اسـت.  
الـف ـ عوامل عمومی: شـامل آشـنایی، خصوصیـات مثبت، 
شـباهت ها، دوسـتی متقابـل، هنجارهـای اجتماعـی و 

نیازهاسـت. برآوردن 
  آشـنایی شـامل گذراندن وقت با هم، نزدیك یكدیگر 
زندگی كردن، با هم مواجه شـدن، بــه هــم اندیشـیدن و 

انتظـار تعامل با هم را داشـتن اسـت. 
منظـور از خصوصیـات مثبـت عبـارت اسـت از وضعیت 
ظاهـری یـا ویژگی های فیزیكی، خــصوصیات شخــصیتی 
ماننــد برون گرایی، مهربــانی، انعطاف پذیـری یا پایداری 
شـخصیتی اسـت. به علاوه شباهت ها، شـامل نگرش های 
مشـابه، ویژگی هـای شـخصیتی و روش های فكری مشـابه 
نیـز تسـهیل کننده عشـق هسـتند. دوسـتی متقابـل یعنی 

فهمیـدن ایـن كه دیگـری ما را دوسـت دارد.  
 هنجار هـای اجتماعـی ماننـد هنجارهـای جــذابیت 
زنــدگی، اهـداف مـورد  اجتمــاعی، موقعیـت، شــیوه ی 
تأییـد جامعـه، تأییـد دیگـران و مقبولیت اجتماعی اسـت. 
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عوامـل عمومی تسـهیل کننده های عشـق شـامل بـرآوردن 
نیازهایـی همچـون عاطفـه، دوسـتی، عزت نفـس، امنیت، 

حمایـت و كمك اسـت.
ب ـ عوامـل موقعیتـی: عوامل موقعیتی تسـهیل کننده های 
خاصـی  موقعیت هـای  در  گرفتـن  قـرار  یعنـی  عشـق 
تـداوم و دوسـتی و عشـق  باعـث آشـنایی،  می توانـد 
شـود ماننـد مسـافرت و آشـنایی بـا افـراد جدیـد گاهی 
اوقـات قـرار گرفتـن در شـرایط انـزوا و تنهایـی و انگیزه 
بـرای خـارج شـدن از ایـن وضعیـت می توانـد بهانـه ای 
بـرای دوسـتی و عشـق باشـد. بـه عـلاوه موقعیت هایی 
کـه هیجـان خاصـی را ایجـاد می کنـد مانند قـرار گرفتن 
در موقعیت هـای اضطرابی، برانگیختگی جسـمی ناشـی 
از هیجـان، موقعیت هـای تعارضـی و یـا موقعیت هـای 
نشـاط آور نیـز از جمله تسـهیل کننده های عشـق هسـتند.
ج ـ عوامـل فـردی: بعضـی ویژگی های فردی باعث تسـهیل 
دوسـتی و عشـق می شـود. برخـی از خصوصیـات فـرد 
مانند صدا، چشـم ها، حالت چهــره، قیافــه یـا حركاتی 
نیـز مهـم اسـت.  كـه بـه شـخص جذابیـت می دهـد 
آمادگـی فـرد برای ورود بـه یک ارتباط و دلبسـتگی های 
قبلـی هـم از جمله عوامل اثربخش در عشـق و دوسـتی 
اسـت. هنجارهـای جامعـه دربـاره زمـان همسـرگزینی 
هـم می توانـد باعث آمادگی فرد برای عشـق و دوسـتی 

شـود )آرون1  و همـکاران، 1989(.

1. Aron
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 خصوصیات فرد عاشق
فـرد عاشـق ویژگی هـای خاصی دارد و كسـی كه عاشـق 
شـده باشـد این ویژگی هــا را می فهمد. حتمـاً این جملات 
را شـنیده اید: ”عاشـقی؟!“ یـا ”عاشـق شـده ای!“. این هـا 
همه اشـاره بــه ویژگی های فرد عاشـق دارد. فیشـر )1998( 

ویژگی هـای فرد عاشـق را شـامل ایـن مـوارد می داند:
فرد عاشق بر یک نفر تمرکز می کند و همزمان نمی تواند به   -1

فرد دیگر عشق بورزد.
فکر  او  به  بیشتر  و  دارد  ذهنی  اشتغال  خود  معشوق  به   -2

می کند.
بـه ویژگی هـای مثبـت معشـوق تأکیـد می کند و سـعی   -3

می کنـد خصوصیـات منفـی او را نادیـده بگیـرد.
هیجان هایـی ماننـد سرخوشـی، وجد و شـعف، افزایش   -4
انـرژی، شـرم، بـی خوابی و یـا اضطـراب را تجربـه می کند.
آرزوی یکـی شـدن و پیوند با معشـوق را دارد و دوسـت   -5

دارد از جانـب او محبـت ببیند.
وابستگی عاطفی و ترس از طرد شدن دارد.  -6
معشوق خود را درک و با او همدلی می کند.  -7

نسـبت به معشـوق خود احسـاس مسـئولیت می کند و   -8
میـل به فـداکاری بـرای او دارد.

معشوق خود را در اولویت قرار می دهد و برای او وقت   -9
می گذارد.

10-در ناملایمات و سختی ها، همراه و یاور معشوق است.
11-نسبت به معشوق خود میل انحصار و مالکیت جنسی دارد.

12-ارتباط عاطفی را بر ارتباط جنسی ترجیح می دهد.
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باورهای ناکارآمد
درباره ازدواج

 باورهای ناکارآمد درباره ازدواج 
رسـیدن  بـرای  پناهگاهـی  را  ازدواج  افـراد  از  بعضـی 
بـه همـه آرزوهـا و امیـال خـود در نظـر می گیرنـد و فکـر 
می کننـد کـه پـس از ازدواج بـه هرآنچـه در خانـه پـدری 
خود نداشـته اند دسـت می یابنـد. این افـکار بلنـد پروازانه 
و دور از واقعیـت، آن ها را با انتظاراتی کاذب از همسرشـان 
ناکامـی،  بـا  رو بـه رو می سـازد کـه بـه محـض برخـورد 
فکـر می کننـد کـه شکسـت خورده انـد و تمایـل بـه طـلاق 
پیـدا می کننـد. باورهـای ناکارآمـد شـامل انـواع باورهـای 
غیرمنطقـی و در مـواردی باورهای نادرسـتی هسـتند که در 
رفتـار افـراد تأثیر می گذارند. بدیهی اسـت در مـورد ازدواج 
هـم می توانـد این نـوع باورهـا وجود داشـته باشـد که در 

ایـن قسـمت بـه تعـدادی از آن ها اشـاره می شـود.
بـاور بـه اینکـه ازدواج خـوب یعنـی خوشـبختی کامـل:   -1
باشـد: می توانـد  صـورت  بدیـن  باورهـا  ایـن  از  بعضـی 
در ازدواج مناسـب، زوجیـن هیـچ چیـز را از یکدیگـر   

نمی کننـد. مخفـی 
زوجینـی کـه برای هم مناسـب و کامل هسـتند هرگز   

خشـمگین و عصبانی نمی شـوند.
و  فکـر  اختـلاف  کوچک تریـن  خوشـبخت  زوجیـن   
نمی آیـد. پیـش  بینشـان  مشـکلی  و  ندارنـد  سـلیقه ای 
در زندگـی مشـترک، همه خواسـته های آن ها برآورده   

خواهد شـد.
و باورهـای اشـتباه ماننـد ایـن مثال هـا زیاد می باشـد. 
هـر زن و شـوهری در زندگـی مشـترک اختلافاتـی را ممکن 

84
بازگشت به فهرست



اسـت تجربـه کننـد و باید راه حـل آن هـا را بدانند.
بـاور بـه برقـراری ارتبـاط کامـل. افـرادی کـه ایـن نـو ع   -2
فکـر و بـاور را دارنـد اعتقـاد دارنـد کـه مـا بایـد قبل از 
اینکـه ازدواج کنیـم بایـد ثابـت کنیـم کـه ارتبـاط مؤثر 
و کاملـی داریـم. البتـه توجـه بـه عوامـل پیـش بینـی 
کننـده قبـل از ازدواج بسـیار منطقـی و عاقلانـه اسـت، 
بـرای مثـال: ارتبـاط مناسـب، مهارت هـای حل مسـأله، 
اینکـه ارزش هـا و عقاید مشـترکی داشـته باشـند. اینکه 
افـراد بـه دنبـال چنیـن ارتبـاط و همسـری باشـند کـه 
ایـن مهارت ها را داشـته باشـد عاقلانه اسـت. امـا از آن 
جـا که هیـچ تضمینی بـرای موفقیـت کامـل در ازدواج 
نیسـت. بـرای این کـه ایـن نوع فکـر یـا بـاور را تعدیل 
کـرد این اسـت که بـرای تضمیـن ازدواج موفـق در قبل 
از ازدواج هیـچ راهـی وجـود نـدارد و بایـد تـا حدودی 
توجـه لازم را داشـته باشـیم و راه حل هـای مـورد نیاز را 
بدانیـم و بـه امید اینکه هیچ مشـکلی پیـش نمی آید و 
نیسـت ازدواج نکنیم. اگر هم مشـکلی در مسـیر ازدواج 
پیش آمد از روش مناسـب و درسـت در حل آن مسـأله 

کنیم. تـلاش 
3-  تـلاش بیشـتر: ایـن بـاور و اعتقـاد معمولا بـا این نوع 
تفکـر ایجـاد می شـود کـه من بـا هر کسـی کـه ازدواج 
کنـم خوشـبخت می شـوم زیـرا بـه قـدر کافی بـرای آن 
رابطـه تـلاش می کنـم. تأکیـد می کنـد کـه تـلاش دو 
طرفـه برای حل مشـکلات و مؤثر سـاختن یـک ازدواج، 
بـه وجـود دو فرد بالـغ و متفکر نیـاز دارد. و اینکه فردی 
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ایـن تفکـر را داشـته باشـد کـه بـا تـلاش یـک طرفه در 
رابطـه می تواند رابطه ای مناسـب داشـته باشـد اشـتباه 

اسـت و منجـر بـه آسـیب بـه خـود و رابطه می شـود.
عشـق کافـی اسـت: افـرادی کـه ایـن نـوع بـاور را دارند   -4
ممکـن اسـت ایـن تفکـر را داشـته باشـند کـه عاشـق 
کسـی شـدن یـک دلیـل کافـی بـرای مـن اسـت کـه با 
فـردی کـه عاشـق او هسـتم ازدواج کنـم. جامعـه غربـی 
عشـق رمانتیـک را بـه عنـوان شـرطی لازم بـرای ازدواج، 
ارزشـمند می شـمارد و در واقـع خیلـی کـم پیـش می آید 
کـه افـرادی باشـند کـه حاضـر بـه داشـتن ازدواج بدون 
عشـق باشـند. و اگر عشـق تنها معیار برای ازدواج باشـد 
منجـر به این می شـود کـه فرد سـایر توانایی هـای فردی 
و بیـن فـردی را در نظـر نگیـرد و همیـن مسـأله منجـر 
بـه ایـن می شـود کـه فـرد نتوانـد نقـاط ضعف همسـر 
ـیْ ءِ یُعْمِی  کَ لِلشَّ خـود را ببینـد. پیامبر اکـرم )ص( : حُبُّ
وَ یُصِـمُ .)مـن لا یحضـره الفقیـه، ج 4( یعنـی، محبـت 
شـدید به کسـی یـا چیزی انسـان را کـور و کـر می کند و 
فـرد نمی توانـد نقاط ضعف فـرد مقابـل را ببیند و همین 

منجـر بـه ایجـاد مشـکل در بعـد از ازدواج می گـردد.
همزیسـتی: ایـن بـاور به ایـن صورت اسـت که اگـر افراد   -5
قبـل از ازدواج بـا هـم زندگی زیر یک سـقف را تجربه کرده 
باشـند شانس داشـتن زندگی سالم و خوشـبخت شدن را 
افزایـش می دهنـد. اگـر این باور درسـت باشـد پس باید 
بگوییـم کسـانی که سـال ها با هم زندگی می کنند مشـکل 
بـا یکدیگـر ندارند، وقتـی آشـنایی و شـناخت دو طرف از 
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هـم نسـبتا کامـل باشـد لزومـی به زندگـی مشـترک قبل 
از عقـد و ازدواج نیسـت. بنابرایـن شـناخت از هـم بدون 

زندگـی زیـر یک سـقف حاصل می شـود.
انتخـاب باید آسـان باشـد: افرادی کـه این بـاور را دارند   -6
عقیـده شـان ایـن اسـت کـه ازدواج یک اتفاق اسـت و 
و شـانس در آن دخیل اسـت. بنابراین فرد شـاید تصور 
کنـد کـه بـرای انتخاب همسـر، بایـد منتظر بمانـد ببیند 
کـه چـه اتفاقـی می افتـد و منتظر شانسـی بـرای دیدار 
و عشـق در اولیـن نـگاه اسـت. بـدون آن کـه از تفکـر 
محتاطانـه و آمادگی لازم برخوردار باشـد و بـا اعتقاد به 
شـانس و قسـمت در انتظـار یـک ازدواج اتفاقـی خوب 
اسـت. موضـوع مهـم ازدواج را نمـی تـوان بـه شـانس 

واگـذار کرد.
یـک بـاور غلـط دیگـر ایـن اسـت کـه زن بایـد تابـع مرد   -7
باشـد. در پاسـخ بـه ایـن فکـر نادرسـت بایـد گفت که 
زن و شـوهر هـر دو افـرادی بالـغ و عاقـل هسـتند و 
بـر اسـاس مشـورت، همـکاری و هماهنگی بـا یکدیگر، 
برنامه ریـزی و فعالیـت می کننـد. فقـط ممکن اسـت بر 
اسـاس تجربـه تخصصـی یکـی، نظـر او در زمینـه ای که 
تخصـص دارد، مهـم تـر باشـد و نظـر دیگـری در زمینـه 

دیگـری برتری داشـته باشـد. 
در جهــان هســتی بــرای هــر فــردی یک همســر مناســب   -8
خلــق شــده اســت. یکــی از باورهــای اشــتباه دیگــر کــه 
دربــاره ازدواج وجــود دارد ایــن اســت کــه بــرای مــن 
در ایــن دنیــا فقــط یــک همســر مناســب خلــق شــده 
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ــا  ــن ب ــد و م ــرا خوشــبخت کن ــد م ــه می توان اســت ک
ــم  ــه او برس ــم ب ــردن می توان ــر ک ــو و صب ــت و ج جس
ــا شــخص  ــد ب ــم و نبای ــی توان ــه او نرســم نم ــر ب و اگ
ــه  ــد او را ب ــن او نبای ــا یافت ــم و ب ــری ازدواج کن دیگ
ــکار و  ــن اف ــی از دســت بدهــم. نتیجــه ای ــچ قیمت هی
باورهــا ایــن اســت کــه فــرد دچــار ناکامــی می شــود و 
باعــث می شــود تــا فــرد بــا انتظــار کشــیدن پیوســته 
ــماری را از  ــی ش ــب ب ــای مناس ــه، فرصت ه و منفعلان
دســت بدهــد و ســن فــرد همچنــان افزایش و شــانس 
ازدواج او کاهــش یابــد و هیــچ تضمینــی نیســت کــه 

بــه ایــن فکــر خیالــی فــرد دســت پیــدا کنــد.
باورهــای کمــال گرایانــه یــا ایــده آل گرایــی در انتخــاب   -9
همســر: افــرادی کــه در رابطــه و زندگــی افــکار کمــال 
گرایانــه را دارنــد همیشــه بــه دنبــال بهترین هــا 
هســتند و بــه دنبــال شــرایطی بهتــر از آن چــه اکنون در 
پیــش روی آن هــا قــرار دارد، هســتند. و گاهــی ممکــن 
ــه  ــا بهان ــی ی ــت وسواس ــوان دق ــا عن ــت از آن ب اس
جویــی یــاد کننــد. بــه هــر حــال ایــن رفتــار می توانــد 
منجــر بــه از دســت دادن برخــی فرصت هــای مناســب 
یــا نســبتاً مطلــوب و تأخیــر در ازدواج یــا بــروز رفتــار 
ــود.  ــرا ش ــال گ ــرد کم ــر ف ــران در براب ــی دیگ تدافع
معمــولا دخترهایــی کــه ویژگــی کمــال گرایانــه دارنــد 
خواســتگاران را بــا بهانه جویــی بــدون پایــه نمــی 
پذیرنــد و پســرهایی کــه ایــن ویژگــی را دارنــد معمــولا 
ــر  ــا و جذاب ت ــه کــه بایــد خانم هایــی زیب ــا ایــن بهان ب
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را پیــدا کننــد، باعــث می شــود فرصت هــای خــود را از 
ــد. دســت بدهن

10-بـاور بـه ایـن کـه عشـق شـدید، همـه مشـکلات را حـل 
می کنـد و درمان هر دردی اسـت: یکی دیگـر از اعتقادات 
و باورهای نادرسـت که وجود دارد این اسـت که عشـق 
شـدید مـا بـه یکدیگـر، بـرای رضایتمنـدی و پایـداری 
زندگـی مشـترک بـه تنهایـی کافـی بـوده و می توانـد 
برطـرف کننـده همه معایب، ناهمسـانی ها، مشـکلات و 
موانـع موجـود باشـد. این باور نادرسـت کـه در دخترها 
نسـبت به پسـرها بیشـتر متداول اسـت باعث می شود 
تـا فـرد از پذیرش برخـی واقعیت ها خـودداری کند؛ این 
افـراد معمـولا در برابـر مسـتندات و شـواهد مشـاوران 
نیـز ایسـتادگی می کنند و شـرایط خـود را کامـلا متمایز 
از تمـام کسـانی کـه در همـان مسـاله مشـابه گرفتـار 

می داننـد. بوده انـد، 

مـواردی کـه عنوان شـدند فقـط تعـدادی از نگرش ها 
و باورهـای غیرمنطقـی افـراد نسـبت به انتخاب همسـر 
هسـتند. اینکـه افراد چه بـاور  و عقیده ای بـرای انتخاب 
همسـر دارنـد خیلی مهم و حیاتی می باشـد و با داشـتن 
باورهـای منطقـی می تـوان از مضـرات انتخـاب ناسـالم 

پیشـگیری کرد.
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 آشنایی و خواستگاری

نخسـتین گام برای انتخاب همسـر و شـریک زندگی آشنایی 
اسـت و رایـج تریـن روش بـرای آشـنایی، از طریـق معرفی 
دیگـران و برگـزاری جلسـه خواسـتگاری صـورت می گیـرد. 
منظور ما از آشـنایی در اینجا روشـی است که در آن دو نفر از 
وجود همدیگر مطلع می شـوند.این نوع آشـنایی را آشـنایی 
مقدماتـی می گوینـد. بنابرایـن هـدف از چگونگـی آشـنایی 
روشـی اسـت که طرفین، نخسـتین ارتباط ها و برخوردها را 
بـر پایـه آن با یکدیگـر برقرار می کننـد. اما در بیشـتر اوقات، 
مقصـود از آشـنایی، شـناخت و آگاهـی تفصیلـی و روشـی 
هدف منـد بـه منظور کسـب اطلاعـات دربـاره فـرد مقابل با 

هـدف ارزیابی برای ازدواج اسـت.

روش های آشنایی طرفین 
بـرای آشـنایی در فرآینـد ازدواج حتمـا روش هایـی را کـه 
اطمینـان بیشـتری دارنـد انتخاب کنیـد. امـروزه روش های 
آشـنایی می توانـد گسـترده باشـد و روش هـای متفاوتـی 
از قبیـل: فضـای مجـازی، معرفـی دوسـتان و آشـنایان و 
یـا آشـنایی در میهمانـی و مجالـس خانوادگـی وجـود دارد. 
عـده ای هـم در محیـط کار و محـل تحصیـل بـا هـم آشـنا 
می شـوند. آشـنایی بعضی هـا هم به دلیل هـم محلی بودن، 
فامیـل بـودن و یـا زندگـی در محیط مشـترک اسـت. مراکز 
همسـریابی نیـز زمینه آشـنایی دو نفر را فراهـم می کنند. در 
عیـن حـال ممکن اسـت دو نفـر به صـورت اتفاقـی مثلا در 
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اتوبـوس یـا در یـک صـف با هم آشـنا شـوند.
در فرآینـد آشـنایی باید مواظب تأثیر جاذبه باشـیم. جذابیت 
ظاهـری، فیزیکـی و آرایش فرد می تواند بیشـترین تأثیر را بر 
مـا بگـذارد و ما را از منطق دور سـازد و به سـادگی نمی توانیم 
از آن رهـا شـویم. در ایـن حالت نسـبت به افـرادی که جذاب 
هسـتند تمایـل پیـدا می کنیـم. ویژگی های به ظاهـر مطلوب 
وجـود ویژگی هـای نامطلـوب را پوشـش می دهـد. در حالـی 
کـه هیـچ منطقی بـرای ایـن گرایـش درونـی خـود نداریم و 
فرامـوش نکنیم کـه ظاهر جـذاب، الزاما به رضایت زناشـویی 
بیشـتر و یـا زندگـی شـادمانه منجـر نمی شـود )برشـاید و 

.)1972 همکاران، 

مزایا و معایب آشنایی
مزایای آشنایی

فواید آشنایی عبارتند از:
1-متوجـه تفاوت هـای بین افراد می شـویم و با افـراد متفاوت 
آشـنا می گردیـم. همـه ی مـا انسـان ها منحصربـه فـرد 
هسـتیم و بـا وجـود شـباهت های فراوانـی كـه بـا هـم 
داریـم، تفاوت هایی داریـم که مخصوص خودمان اسـت. 
آشـنایی بـا افـراد مختلـف، به مـا كمـك می كند كـه این 

تفاوت هـا را از نزدیـك مشـاهده و آن را تجربـه کنیـم.
2-تعامـل بـا افـراد بـه مـا كمـك می كند تــا خــود را بهتــر 
بــشناسیم. مـردم بــه شــیوه های گوناگون فكر و رفتار 
مـی كننــد. آگــاهی بیشتر از این تفاوت هــا بــه مـا در 
شــناخت تفاوت های خود با دیگران و نیز شـباهت های 
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خود با دیگران كمـك مـی كنـد و نهایتـاً مـا را درشناخت 
بهتـر آنچـه كه هسـتیم و آنچه كه دوسـت داریم باشـیم 
یـاری می كنـد. زمانـی كه بـا افراد بسـیار متفاوتـی رو به 
رو می شـویم كـه به لحاظ پیشـینه، خانواده و شـخصیت 
بـا مـا تفاوت هـای زیـادی دارند، دربـاره ی خود بیشـتر و 
بیشـتر می آمــوزیم. آشــنایی یکی از راه هایی اسـت که 

فـرد بتواند خـود را بهتر بشناسـد.
3-در فراینـد آشـنایی می فهمیـم كـه از چه اموری خوشـمان 
می آیـد و از چـه چیزهــایی بــدمان می آید. آشـنایی به 
مـا كمـك می كند تا بهتـر و روشـن تر بدانیم كه بـه دنبال 
چه كسـی هسـتیم وچـه ویژگی هـا و خصوصیاتـی را در 
شریك زندگی خود جــستجو مـی كنـیم. آشـنایی بـه مـا 
كمـك می كنـد تـا بدانیـم بـا چـه ویژگی هایی احسـاس 
راحتــی مـی كنـیم و چـه افــرادی بـا چـه  خصلت هایی 

مـا را ناراحـت می كنند. 
4-فرایند آشـنایی به مــا در یادگیری مهارت هــای ارتبــاطی 
كمــك می كنــد. آشــنایی بــه مــا فرصت-های زیادی 
بـرای تجربـه ی ارتباط با افـراد دیگر می دهد. ما مجبــور 
هــستیم كــه در یـك ارتبـاط تصمیم های زیـاد و مهمی 
بگیریـم. تصمیم هایـی از قبیـل این كه چـه بگوییم و چه 
كــاری انجـام دهیـم و مجبور هسـتیم كه بـه پیامدهای 
رفتاری خود توجه كنیم. همان  گونــه كــه متوجـه پیامد 

گفتـار و رفتـار دیگـران بر خود هسـتیم.
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معایب آشنایی  
ــی  ــا معایب ــدی دارد ام ــه آشــنایی فوای مشــخص اســت ک

ــد از : ــه عبارتن هــم داردک
ــا  ــد ت ــلاش می كنن ــر ت ــر دو نف ــنایی ه ــد آش در فراین  -1

فقــط جنبه هـــای مثبـــت خـــود را بیــان كننـــد. 
طبیعی اسـت که افـراد در فرآیند آشـنایی تلاش می کنند 
کـه فقـط جنبه های مثبـت خود را نشـان دهند. مسـأله 
در این نیست كــه تنهــا ویژگی های مثبــت در آشـنایی 
ایـن  در  كــه  اینجاسـت  مشـكل  می شـوند،  برجسـته 
فراینــد افـراد تـصویر تحریف شــده و غیرواقع بینانه ای 
از یكدیگـر خواهنـد داشـت. بعـد از ازدواج، زمانـی كـه 
چهـره ی واقعی فـرد و ویژگی های منفی او آشـكار شـود، 
همسـر او دچـار تعـارض خواهـد شـد كـه چگونـه او به 
ایـن میزان متفــاوت فكر می كنـد، رفتار می كنـد و حتی 

می كند. صحبـت 
دور شـدن از دوسـتان و فعالیت هـای معمـول روزمـره،   -2
یكــی دیگــر از معایـب آشــنایی اسـت. زمانـی كـه ما 
درگیر یك آشـنایی جـدی و مهم هسـتیم، خیلی معمولی 
اســت كــه توجــه ما فقـط بـه آن فرد خـاص معطوف 
باشـد و از دیگـران غافـل شـویم و توجــه كمتــری بــه 

درس، كار و فعالیت هـای اجتماعـی داشـته باشـیم.
یکــی دیگــر از معایــب آشــنایی نادیــده گرفتــن و مطرح   -3
ــرای عــده ای  نکــردن مشــکلات بیــن طرفیــن اســت. ب
مطــرح کــردن مشــکلات زمــان آشــنایی و آن چــه کــه 
در ایــن زمــان در حــال رخ دادن اســت تابــو محســوب 
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ــد  ــنایی بای ــان آش ــا در زم ــه م ــی ک ــود. در حال می ش
ــم،  ــز بپردازی ــن دوره نی ــایل همی ــكلات و مس ــه مش ب
یــا حداقــل در ایــن جهــت گام برداریــم. احتمــالاً بــرای 
حفــظ شــور و شـــوق و جـــذابیت ارتبـــاط از كنــار ایــن 
مســایل می گذریــم و آن هــا را سربســته رهــا می كنیــم. 
امــا ایــن مســایل نابــود نخواهنــد شـــد و ماننــد آتــش 
ــرا  ــا زمــان آن ف ــود، ت ــد ب ــر خاكســتر پنهــان خواهن زی

برســند و ســر بركشــند.
آشــنایی در صورتــی كـــه بـــدون حـــد و مـــرز باشـــد،   -4
آمـــادگی هـر دو نفـــر بـــرای ازدواج را تضعیف می كند. 
آشــنایی دو نفــره هــر چنــد جنبه هــای مثبــت بســیاری 
دارد، امــا بیشــتر متخصصــان بـــر ایــن باورنــد كــه بــه 
تنهایی بـــرای ازدواج كـــافی نیست. هـــر چنـد آشـنایی 
شـــرط لازم ازدواج اســت، امــا شــرط كافــی نیســت. در 
ازدواج موفـــق یادگیــری ازتجربــه ی اطرافیــان، یادگیری 
از زندگــی پــدر و مــادر و یادگیــری از تحقیقــات علمــی 
ــكیل  ــرای تش ــی ب ــی واقع ــت. آمادگ ــر اس ــیار مؤث بس
خـــانواده، مـی توانـــد  ســـخت تـــرین و در عـین حـال 

پـــاداش دهنـــده تـــرین وظیفــه ی زندگی باشــد.
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اشتباهات رایج در فرآیند آشنایی
در روابـط قبـل از ازدواج و در فرآینـد آشـنایی معمـولا 
مشـکلات یـک رابطـه مشـخص و نشـانه های آن آشـکار 

می شـود امـا افـراد بـه آن توجـه نمی کننـد.
 در فرایند آشــنایی ممكـن اســت افراد دچار اشتباهاتی 

بشـوند که بـه رایج ترین آن ها اشـاره می شـود.

سؤالات كافی نمی پرسند.  .1
بسـیاری از افـراد قبـل از شـروع یـك ارتبـاط، حتی بــه 
انــدازه ی زمــانی كــه مـی خــواهند یـك دسـت لبـاس 
بخرند سؤال نمی پرسند. بــا این اشــتباه فرصــت كــشف 
چیزهــایی را از دسـت می دهنـد، كـه دانسـتن آن می تواند 
دربـاره ی انتخـاب شـریك زندگـی حیاتـی باشـد. دلایلی که 
ممکـن اسـت افـراد سـؤالات کافـی نپرسـند این اسـت که:
الـف ـ پرسـیدن سـؤال جنبه هـای عاشـقانه ی ارتبـاط را 

می سـازد.   مخـدوش 
ما سـؤال نمی پرسـیم، چون می ترسـیم رابطه ی عاشـقانه 
مـا از بیـن بـرود. پرسـیدن سـؤال فضـای ارتبـاط را تبدیـل 
بـه فضـای یـك مصاحبـه می كنـد و مـا نمی خواهیـم كـه 
فضـای عاشـقانه را تبدیـل به یـك فضای مصاحبـه ای كنیم . 
اما ســؤال كــردن شـاید عاشــقانه نباشــد، بلکه تنهـا راه 

هوشـمندانه بـرای شـناخت همسـر آینده اسـت. 
 ب ـ  نمی خواهیم جواب سؤال های خود را بدانیم.  

گاهـی مواقـع مـا فقـط بـه ایـن فکـر می کنیـم کـه باید 
بـا فـرد مقابـل ازدواج کنیـم و نمی خواهیـم رابطه بـه پایان 
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برسـد، نمی خواهیـم چیـز بدی بشـنویم، به همیـن دلیل به 
طـور ناخـودآگاه تـلاش می كنیـم كه سـؤال نپرسـیم. ممكن 
اسـت بعـد از مدت هـا كسـی را یافتـه باشـیم كــه بــه مـا 
قـول ازدواج داده باشـد و می خواهیـم سـر انجامـی بگیریم؛ 
بنابراین از پرسـیدن ســؤالاتی كــه ممكن اسـت این رابطه 

را خـراب كنـد، پرهیـز می كنیم. 
 ج ـ می ترسـیم متقابـلا از مـا نیز همان سـؤالات پرسـیده 

شود. 
 وقتـی از خـود و زندگـی خودمـان راضـی نیسـتیم یـا از 
گذشـته ی خود شرمسـاریم و یا با آن كنـار نیامده ایم، زمانی 
كه احسـاس گناه می كنیم و احسـاس خــوبی نــسبت بــه 
خودمــان نداریـم، به طـرزی ناخود آگاه از پرسـیدن سـؤال 
طفـره می رویـم تــا از مــا نیـز همــان ســؤالات پرسـیده 
نشـود. اگـر فـردی به ایـن دلایـل از پرسـیدن سـؤال طفره 
بـرود، مورد مهمی اســت؛ چــرا كه وقتی ما احسـاس عزت 
نفـس و احتـرام بـه خـود را از دسـت بدهیم احتمــال این 

كــه درگیـر یـك ازدواج ناموفق شـویم، بسـیار زیاد اسـت.
 دـ  نمی دانیم درباره ی چه موضوعاتی باید سؤال كنیم.

ایـن بدین معنی اسـت که مـا اطلاعات درسـتی در مورد 
ازدواج نداریـم و نمی دانیـم کـه در ازدواج و زندگی مشـترک 
چـه مسـائلی مهم و مورد توجه هسـتند کـه بخواهیم درباره 

آن هـا اطلاعات کسـب کنیم.
یکـی از راه هـای مهم شـناخت دیگری پرسـیدن سـئوال 
اسـت و هـر چـه مـا بتوانیـم در مـورد یـک فـرد اطلاعـات 
بیشـتری داشـته باشـیم بهتـر می توانیـم او را بشناسـیم. و 
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هـر چه کـه اطلاعات مـا در مورد فـردی کمتر باشـد احتمال 
شـناخت مـا از او کمتـر و احتمـال اینکه در رابطه بـا او دچار 

مشـکل شـویم بیشـتر است.

2- به نشانه های هشدار دهنده توجه نمی کنند.
ــی از  ــده، یك ــدار دهن ــانه های هش ــن نش ــده گرفت نادی
ــگام  ــراد در هن ــه اف ــت ك ــتباهاتی اس ــن اش ــاك تری خطرن
ازدواج مرتكــب می شــوند. ممکــن اســت بعضــی رفتارهــا 
را در فــرد مقابــل ببینیــم کــه علامــت هشــدار اســت و بایــد 
در مــورد آن بــا احتیــاط برخــورد کنیــم، امــا نســبت بــه آن 

ــم.  ــورد نمی کنی ــدی برخ ج

3- مسایل را كم اهمیت جلوه می دهند. 
بسـیاری از افـراد در جریـان آشـنایی، مشـکلات طـرف 
مقابـل را نادیـده می گیرنـد. بـا وجـود آن کـه فـرد مقابـل 
عصبانـی اسـت امـا طـرف دیگـر می گویـد "آن قدرهـا هـم 

عصبانی نیست یا چندان هم مواد مصرف نمی کند". 

4-  كارهـای او را توجیـه می كننـد. یکـی دیگر از اشـتباهات 
رایج در موقع آشـنایی این اسـت که نه تنها مشـکلات طرف 
مقابـل را کـم اهمیـت جلوه می دهـد، بلکـه آن را توجیه هم 
می کنـد. مثـلا می گویـداو کودکـی بـدی داشـته، بـه همین 
دلیـل زود عصبانـی می شـود یا چـون اسـترس کاری زیادی 

دارد فعـلا کمی مـواد مصـرف می کند.  
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 5-  كارهای او را منطقی جلوه می دهند. 
بعضـی افـراد، همـراه بـا دلیل تراشـی بـرای اشـتباهات 
طـرف مقابـل، سـعی می کننـد کارهـای او را منطقـی و یـا 
عقلانـی بداننـد. مثـلا می گوینـد او واقعـا باهـوش اسـت 
حیـف اسـت كه بـه كارهـای نامناســب بپــردازد. اگــرچه 
كــارنمی كنـد در عـوض بسـیار مطالعـه می كنـد.  او مـرد 
اسـت و مردهـا بـه طـور طبیعـی خیلـی بـه زن هـای دیگر 

می كننـد.   نـگاه 

 6ـ مشكلات و مسایل را انكار می كنند.
اشـتباه تعـداد اندکـی از افـراد هـم این اسـت کـه از کم 
اهمیـت جلـوه دادن و موجـه کـردن و منطقـی جلـوه دادن 
رفتـار طرف مقابل عبـور می کنند و به مرحله انکار می رسـند. 
در ایـن حالـت ممکن اسـت بگویند: هیچ كسـی تـا به حال 
همانند او مرا دوسـت نداشـته است. چه كسی گفتــه كــه 
اوخیلـی عصبانـی اسـت؟  یا او معتـاد نیسـت فقط بعضی 

وقت هـا بـه طـور تفریحی مـواد مصـرف می كند.  

7- عجولانه و زود هنگام، سازش می كنند. 
از اشـتباهات رایـج دیگـری کـه معمـولا افـراد در زمـان 
آشـنایی، مرتکـب می شـوند ایـن اسـت کـه بـرای اینکـه 
نشـان دهند که بـا طرف مقابـل هماهنگ هسـتند و توافق 
دارنـد، ارزش هـا و رفتارهـا و عادت هـای خـود را به سـرعت 
عـوض می کننـد. از باورهـا و ارزش های خود چشـم پوشـی 
می کننـد. بـه ایـن بـاور می رسـند کـه او را تغییـر می دهنـد 
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و یـا ایـن کـه پـس از ازدواج مشـکلات کم می شـود. گاهی 
ارزش هـای خانوادگـی و اجتماعـی بر اسـاس آن هـا کمرنگ 
می شـود مثلا از خانـواده و دوسـتان خود فاصلـه می گیرند. 
بعضی هـا هـم ممکن اسـت در هنگام آشـنایی تسـلیم زرق 
و برق هـای مـادی و ظاهـری و یـا تسـلیم نیازهای جنسـی 
شـوند و بدیـن ترتیـب باورهـای گذشـته خـود را فرامـوش 

. کنند

 خواستگاری  
خواسـتگاری یـك سـنت قدیمـی اسـت. مـا ایرانیـان از 
طریق این ســنت بــرای ازدواج با یكدیگر آشـنا می شـویم. 
امـا امـروزه بـه نظـر می رسـد كـه ایـن سـنت و ایـن رسـم 
بـا مشـكل رو بـه رو شـده اسـت. برخـی از جوانـان فراینـد 
آشـنایی را طـی می كننـد و برای رسـمی شــدن آشــنایی از 
خواسـتگاری اسـتفاده می كننـد و برخـی دیگـر كه جلسـات 
خواسـتگاری را محـدود می داننـد، سـعی می كنند كـه تعداد 
جلسـات را افزایـش دهنـد. خواسـتگاری از آنجـا كـه هــم 
دختــر و پــسر و هــم خانواده آن ها را درگیر فرایند آشنایی 

می كند، سـنت بسـیار با ارزشــی اســت. 

مکان مناسب برای خواستگاری و گفت و گو
محـل انجـام خواسـتگاری معمـولا خانه دختر می باشـد. 
بعضـی از خانواده هـا ترجیـح می دهنـد کـه خواسـتگاری از 
دخترشـان در محـل زندگـی آن ها صـورت نگیرد تـا در محل 
زندگـی، مشـکلاتی برای آن ها بـه پیش نیاید. این دسـته از 
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خانواده هـا نگـران آن هسـتند کـه در صـورت موفقیت آمیز 
نبـودن جریـان خواسـتگاری، ممکـن اسـت از تمایـل سـایر 
خواسـتگاران کاسـته شـود. همچنیـن گاهـی خانـواده یکی 
از طرفیـن در شـهر دیگـری زندگـی می کنـد و ممکـن اسـت 
تمایـل بـه خواسـتگاری در یک مـکان خارج از محـل زندگی 
داشـته باشـد. آنچـه بیان شـد، ممکن اسـت بـرای برخی از 
خانواده هـا موجه باشـد، امـا نباید از آن به عنـوان یک بهانه 
اسـتفاده کـرد و همـواره ترجیـح بر آن اسـت که خواسـتگار 
بـا حضـور در خانه دختـر با فضـای زندگی، فرهنـگ و آداب 

خانواده وی آشـنا شـود.

 قواعد جلسه خواستگاری 
 خواسـتگاری بایـد به صورت رسـمی و حضـوری و الزاما 
توسـط خـود فـرد خواهان و خانـواده او و نه توسـط افرادی 
دیگـر صـورت گیرد. در ابتدا نیاز نیسـت کـه فامیل و اعضای 
خانواده از این مسـأله آگاه شـوند زیرا ممکن اسـت توافقی 

بیـن طرفین ایجاد نشـود.
اولیــن جلســه دیــدار را جدی در نظــر بگیرید و برداشــت 
ــر  خوبــی را مطابــق آنچــه کــه واقعیــت دارد از خودتــان ب
جــای بگذاریــد. عمــل بــه ایــن پیشــنهاد هرگــز بــه معنــای 
ــه  ــا ب ــه دقیق ــت، بلک ــب کاری نیس ــتن فری ــاز دانس مج
عکــس، بــه معنــای آن اســت کــه بــا اعمــال ســلیقه اجــازه 
ــران  ــن دیگ ــما در ذه ــوب از ش ــری معی ــا تصوی ــد ت ندهی
شــکل گیــرد. ســعی نکنیــد تصویــری را جــز آنچــه واقعــاً 
هســتید، از خــود بــه نمایــش بگذاریــد یــا وضعیتــی کامــلا 
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ــن  ــد. ای ــه دهی ــان را ارای ــی خودت ــی اصل ــا زندگ ــر ب مغای
ــوند. ــکار می ش ــه زودی آش ــا ب ــل رفتاره قبی

بـه خانـواده دخترهـا تاکید می شـود که از شـتاب زدگی 
در انجـام کارهـا و اصـرار در تعارف کردن بپرهیزنـد. زیرا این 
نـوع رفتارها ممکن اسـت منجـر به برانگیختن شـک و بروز 
سـوء تفاهم گردد. در نخسـتین جلسـه خواسـتگاری، بیشتر 
در مـورد بررسـی وضعیـت کلـی یکدیگر بحث خواهد شـد، 
یعنـی اینکـه آیـا دختـر و پسـر مـورد تأییـد هم هسـتند یا 
خیـر و خانواده هـا نظـر مسـاعدی در مورد همدیگـر دارند یا 
خیـر. در ادامـه دختر و پسـر به گفـت و گو درباره خودشـان 
و تاریخچـه ای از زندگـی خودشـان می پردازنـد. بهتـر اسـت 
کـه دختـر و پسـر بـه صـورت کلـی خـود را بـه عنـوان یک 
شـخصیت تعریـف نماینـد و در ایـن جلسـه وارد جزئیـات 

زندگـی و یا مـرور خاطرات نشـوند.

 نامزدی 
دارد.  وجـود  نامـزدی  دوران  مـورد  در  زیـادی  تعاریـف 
را دوران  بعضـی فاصلـه ی بیـن دوران عقــد و عروســی 
نامـزدی بـه حسـاب می آورنـد. بعضـی افـراد دیگـر زمــان 
بعــد از عقــد، تـا هنگـامی كــه زیر سقف مشترک بروند را 
دوران نامـزدی می گوینــد. و خیلی از افراد، زمــان قبــل از 
عقــد را دوران نامـزدی بـه حسـاب می آورنـد. امـا بـه طور 
کلـی دوران نامـزدی به دوره ای گفته می شـود کـه طرفین به 
هـم وعـده ی ازدواج می دهنـد و بـا عقـد به پایان می رسـد 
و به صورت کلی خانواده ی اصــلی دختــر وپسـر از آن آگاه 
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هسـتند. و شـروع نامـزدی می توانـد بـا رد و بـدل شـدن 
حلقـه و یـا جشـن کوچکـی همراه باشـد.

عقد
ــردن  ــتوار ک ــتن، اس ــره بس ــتن، گ ــی بس ــه معن ــد ب عق
ــر  پیمــان و عهــد و بســتن اســت )فرهنــگ معیــن(. دخت
ــول  ــد، ق ــد ازدواج می بندن ــر عق ــا یکدیگ ــه ب ــری ک و پس
ازدواج یــا نامــزدی خــود را اســتوار می کننــد و بــرای زندگــی 
ــه  ــان س ــک پیم ــد ازدواج ی ــد. عق ــد می بندن ــم عه ــا ه ب
گانــه اســت کــه شــامل عقــد شــرعی، عقــد قانونــی و عقــد 
اجتماعــی می شــود. منظــور از عقــد شــرعی همــان صیغه ی 
ــم اســت کــه شــرع مشــخص کــرده اســت و در  عقــد دائ
ــان  ــازه ی او پیم ــا اج ــدا و ب ــام خ ــه ن ــرد ب ــع زن و م واق
ــمی  ــت رس ــان ثب ــی هم ــد قانون ــور از عق ــد. منظ می بندن
ازدواج و پذیــرش تعهــدات قانونــی و حقوقی ازدواج اســت 
و منظــور از عقــد اجتماعــی، حضــور خویشــان و دوســتان 
ــور  ــت. حض ــد ازدواج اس ــان عق ــردم در زم ــی از م و جمع
جمعــی از افــراد بــه عنــوان شــاهدان جمعــی، پیمــان دختر 

ــد. ــی می ده ــه اجتماع ــر را وجه و پس

ضرورت ها و کارکردهای دوران عقد
عقـد می گـذرد.  و  نامـزدی  آشـنایی،  مراحـل  از  ازدواج 
دوران عقـد یکـی از مراحـل فرآینـد ازدواج اسـت. همـان 
گونـه کـه نامـزدی در ادامـه آشـنایی باعـث می شـود تـا 
تـداوم، عمیق تـر  در عیـن  آشـنایی  کارکردهـای  و  اهـداف 
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و شـفاف تـر شـود، دوران عقـد هـم باعـث می شـود کـه 
اهـداف و کارکردهـای نامـزدی در عیـن تـداوم، عمیـق تر و 
شـفاف تر شـود. پس بـا این اوصـاف بسـیاری از ضرورت ها 
و کارکردهـای دوران عقـد شـبیه دوران نامزدی اسـت، البته 
اقتصـادی، شـناخت  آمادگـی  از جملـه:  دارد  تفاوت هایـی 

جنسـی، تعامـل بـا خانـواده همسـر.
آمادگی اقتصـادی: ایجاد خانواده جدیـد، نیاز به آمادگی 
اقتصـادی هـر دو نفر دارد. تهیه مسـکن و تهیه لـوازم منزل 

دو وظیفه ی عمده اقتصادی همسـران اسـت.
شـناخت جنسـی: ازدواج بدون رابطه ی جنسـی معنا ندارد. 
از آن جـا کـه بعـد از عقـد شـرعی رابطـه ی جنسـی مجـاز 
اسـت می تواننـد نسـبت به نگـرش و رفتار جنسـی یکدیگر، 
شـناخت قابـل توجهـی بـه دسـت آورند. افـرادی کـه دارای 
مشـکلات و اختـلالات کنـش جنسـی هسـتند یا بـه عبارت 
دیگر آن هایی که در عمل جنسـی دچار مشـکل هسـتند، در 

ایـن دوره قابل شناسـایی هسـتند.
تعامـل بـا خانواده همسـر: دوران عقد، شـروع جـدی تعامل 
بـا خانـواده همسـر می باشـد. در ایـن دوران تعامل هـای 
متعـددی ماننـد خریـد عقـد، رفـت و آمـد بـا خانـواده ی 
همسـر، پذیرش خانواده ی همسـر، احترام اعضـای خانواده 
بـه عـروس یا دامـاد و احتـرام به خانـواده ی آن هـا و دید و 

بازدیـد خانـواده انجام می شـود.
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 آموزش مهارت های پیش از ازدواج

مهارت ارتباط مؤثر
مـا فقـط نیمـی از آنچـه کـه بـه مـا گفتـه می شـود را 
می شـنویم، و فقـط نیمـی از آن را درک می کنیـم و نیمـی 
از آن را بـه خاطـر می آوریـم . ارتبـاط یـک مهـارت ضـروری 
اسـت. ارتبـاط قلب روابـط صمیمانه  و بنیاد تمام مسـائلی 
اسـت کـه در بین انسـان ها ایجاد می شـود. ارتبـاط اجزای 
مختلفـی دارد و بـه صـورت کلامـی و غیـر کلامی اسـت که 
می توانـد معنایـی را ایجـاد کنـد. توانایـی برقـراری ارتبـاط 
یکـی از مهارت هـای ضـروری اسـت که اگـر افـراد، به لذت 
بـردن از روابـط نزدیـک و صمیمانه علاقه دارنـد باید در آن 
مهـارت پیـدا کننـد. در حقیقـت در میـان مهم تریـن عوامل 
تمایـل  و  توانایـی  بخـش،  رضایـت  روابـط  دارنـده   نگـه 
بـه برقـراری ارتبـاط نقـش تعییـن کننـده دارد. معمـولا در 
روابـط، مشـکلات زمانی خود را نشـان می دهد کـه افراد از 
الگوهـای ارتباطـی ناهماهنگ اسـتفاده می کننـد. دو مورد 
از عمـده تریـن منابع الگوهـای ارتباطی متفاوت، جنسـیت 

و فرهنگ اسـت.
زن هـا و مردهـا سـبک های ارتباطـی متفاوتـی دارنـد. 
مردهـا بیشـتر از مکالمـه بـه عنـوان شـیوه ای بـرای رقابت 
ایـن  از  دلیـل  ایـن  بـه  اسـتفاده می کننـد، شـاید  کـردن 
روش اسـتفاده می کننـد کـه بتواننـد میـزان تسـلط خود را 
نشـان بدهنـد.در مقابـل خانم هـا تمایل بـه ایـن دارند که 
از مکالمـه بـه عنـوان روشـی بـرای رفاقـت و پیونـد جویی 
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اسـتفاده کننـد، بـه امید اینکـه بتواننـد با دیگران دوسـت 
شـوند. زن هـا از رفتارهـای گـوش دادن به خوبی اسـتفاده 
می کننـد. دنیـای زنـان دنیـای رقابتـی نیسـت، بلکـه محل 

دوسـتی و صمیمت اسـت. 
دارد  وجـود  ارتبـاط  سـبک  در  فرهنگـی  تفاوت هـای 
و اسـتفاده و تعبیـر ارتبـاط کلامـی و غیـر کلامـی بـه طـور 
گسـترده ای از فرهنگـی بـه فرهنـگ دیگـر تغییـر می کنـد. 
بـه عنـوان مثال، در کشـور انگلسـتان، ژسـت ها بـه عنوان 
فرآیندهـای  در  گسـتاخی  و  اضافـی  ناخواسـته  چیزهـای 
و  فرانسـه  ایتالیـا،  در  امـا  می شـوند.  قلمـداد  ارتباطـی 
کشـورهای جزایـر شـمالی اقیانوس آرام ژسـت گرفتن رفتار 
شـایع و پذیرفتـه شـده ای اسـت. رفتارهـا و اعمالـی که در 
فرهنگ هـای مختلـف انجام می شـوند می تواند به اشـکال 

متفاوتـی تعبیـر شـوند. 

 ارتباط کلامی در برابر ارتباط غیر کلامی 
در ارتبـاط بـا دیگـران، توجـه بـه پیام هـای غیـر کلامی 
اهمیـت دارد. در حقیقـت، بعضـی از پژوهشـگران اعتقـاد 
دارنـد کـه نزدیک بـه 65 درصـد ارتباط های چهـره به چهره 
از نـوع غیـر کلامـی هسـتند. حـدود 35 درصـد پیـام ما از 

طریـق کلمـات منتقل می شـود. 
ارتبـاط کلامـی شـامل صحبـت کـردن و نوشـتن اسـت. 
ارتبـاط گفتاری جنبه هـای غیر کلامی متنوعی دارد که شـامل 
آهنـگ، شـدت، سـرعت، طنیـن و تـوازن اسـت. متاسـفانه 
توجـه بـه پیام هـای غیـر کلامی مـورد غفلـت قـرار می گیرد. 
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ارتبـاط غیر کلامی در بر گیرنده شـکل های بسـیار گسـترده و 
متنوعی اسـت که شـامل تظاهرات چهره ای، تماس چشـمی، 
ژسـت هـا، و سـایر حـرکات بدنـی، رفتـار در فاصلـه، تمـاس 

جسـمی، آواهـای غیـر کلامـی و حالت بدنی اسـت.
انـدازه تفسـیر  بـه  ارتبـاط غیـر کلامـی دقیقـا  تفسـیر 
ارتبـاط کـه  از عناصـر مهـم  کلامـی مشـکل اسـت. یکـی 
نقـش محـوری در انتقـال و تفسـیر صحیـح پیام هـای غیر 
کلامـی دارد زمینـه ارتباطی اسـت. پژوهشـگران دریافته اند 
کـه ارتبـاط غیـر کلامـی یـک زوج شـبیه تمـام تعامل هایی 
اسـت کـه آن هـا انجـام می دهنـد. زوج هایـی کـه در ضمن 
بحـث توافق زیـادی روی موضـوع دارند تمایل بیشـتری به 
نزدیـک هـم نشسـتن دارنـد، بـه فراوانـی یکدیگـر را لمس 
برقـرار می کننـد، در  می کننـد و تمـاس چشـمی بیشـتری 
حالـی کـه زوج هـا ی ناهماهنـگ در ضمـن بحث هـا کمتـر 
یکدیگـر را لمـس می کننـد، بـا فاصلـه از هـم می نشـینند و 
تماس چشـمی کمتری دارنـد. زوج هایی که کمتـر از یکدیگر 
شـکایت می کننـد مقـدار زیـادی از عواطـف غیـر کلامـی و 
مراقبـت را شـامل لمـس کردن یکدیگـر، باز بودن دسـت ها 
و پاهـا، و حفـظ تمـاس چشـمی از خـود نشـان می دهنـد.

محتوا در برابر احساسات
ارتبـاط کلامـی، اغلب اما نـه همیشـه، روی محتوا یعنی 
بـر اطلاعاتـی کـه گوینـده می خواهـد انتقـال دهـد تأکیـد 
می کنـد. تعـداد زیـادی از پژوهشـگران اعتقـاد دارنـد کـه 
ارتبـاط غیـر کلامی بیشـتر بر احساسـات تأکیـد دارد و این 
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کـه افـراد دربـاره ی رویدادهـا چه احساسـی دارنـد. به این 
دلیل اسـت کـه اغلـب می توانیم به مقـدار زیـادی از طریق 
آنچـه کـه می بینیـم و حـس می کنیـم بیشـتر از آنچـه کـه 
می شـنویم، یـاد بگیریـم. مـا ارتبـاط مؤثـر و کارآمـد را از 
کسـانی کـه در ایـن زمینـه خبـره هسـتند یـاد می گیریـم. 
امـا ممکـن اسـت از افـرادی کـه مهارت هـای ارتباطی بدی 
دارنـد نیـز عادت هـای ارتباطی غیـر مفید و زیـان آور را یاد 

بگیریـم و افزایـش دهیم.

گوش دادن فعال
ارتبـاط خـوب بسـتگی بـه گـوش دادن دقیـق مـردم به 
یکدیگـر دارد. گـوش دادن فعال شـامل گـوش دادن همراه 
بـا توجـه، بدون مداخله و سـپس انعکاس آنچه که شـنیده 
شـده اسـت می باشـد. فرآیند گوش دادن فعال بـه گوینده 
فرصـت می دهـد تا بدانـد که پیام فرسـتاده شـده به دقت 
درک شـده اسـت یـا نـه، زیـرا شـنونده آنچـه را که شـنیده 
اسـت دوبـاره بـر می گردانـد، بـرای مثـال "من شـنیدم که 
شـما گفتیـد از وقـت گذرانی با مـن لذت می برید، اما شـما 
نیـاز دارید با دوسـتانتان نیز وقت بیشـتری بگذرانید. شـما 
می خواهیـد وقتـی را بـرای صحبـت کـردن در ایـن مـورد 

اختصـاص بدهید".
اغلـب مشـاجراتی که بیـن زوجین اتفـاق می افتد به این 
دلیـل اسـت که آن هـا وقتی را بـرای گوش دادن بـه دیگری 
افزایـش  او اختصـاص نمـی دهنـد.  و درک صحبت هـای 
مهارت هـای گـوش دادن فعـال در ارتباط خیلی مهم اسـت. 
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بنابرایـن ضـروری اسـت که گفته هـای دیگران را به درسـتی 
بشـنویم. اگـر چه این سـخن در ابتـدا ممکن اسـت بدیهی 
بـه نظـر برسـد اما بدیـن صـورت نمی باشـد. اگر مسـاله به 
همیـن سـادگی بـود مـردم دنیا این همـه به خاطـر تعارض 

و سـوء تفاهـم دچار جنگ و مشـکل نمی شـدند.
زوج هـا اغلـب ایـن بـاور غلـط را دارنـد که چون عاشـق 
هـم هسـتند پـس تمـام جزئیـات را در مـورد احساسـات 
طـرف مقابـل خـود می داننـد در صورتی کـه این یـک باور 
غلط و اشـتباه می باشـد. این باور اشـتباه از احسـاس ترس 
نشـأت می گیـرد که اگر به صـورت جدی در مورد مسـاله ای 
صحبـت کنیـم آن وقـت تفاوت هـای مـا آشـکار می شـود. 
واقعیـت ایـن اسـت که انسـان ها با هـم متفاوت هسـتند 
و هـر انسـانی ویژگی هـای منحصـر بـه فـرد خـود را دارد و 
واقـف بـودن به ایـن امر و آگاهـی در مورد برقـراری ارتباط 
و تشـریح عقایـد بـرای جلوگیـری از سـوء تفاهـم اهمیـت 

دارد. زیادی 

ابراز وجود 
ابـراز وجـود کردن، یـک نـوع توانایی شـخصی در بیان 
عواطـف و احساسـات و دفـاع از حقـوق شـخصی اسـت. 
زمانـی کـه دو نفـر می داننـد که دیگـری چه خواسـته هایی 
دارد، زمانـی کـه آن هـا هـر دو می دانند که شـنیده شـده و 
درک شـده اند، صمیمیـت میـان آن هـا افزایـش می یابـد. 
همچنیـن ابـراز وجـود کـردن بـه مـردم کمـک می کنـد تـا 
هـم احساسـات خوبـی دربـاره خودشـان داشـته باشـند و 
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هـم احتمال رسـیدن بـه اهداف شـخصی شـان را افزایش 
می دهـد. ابـراز وجـود کردن امری ارزشـمند اسـت زیـرا به 
افـراد ایـن فرصـت را می دهد تا آنچـه را شـما می خواهید 

و نیـاز داریـد را بفهمند.

موانع ارتباطی در ازدواج
کـه  اسـت  یادگیری هایـی  و  عادت هـا  نتیجـه  انسـان 
در طـول مسـیر زندگـی بـه دسـت آورده اسـت. انسـان ها 
بـه بعضـی عادت هـا تمایـل خاصـی دارنـد. مثـلا سـاعت 
خاصـی از خـواب بیدار  می شـویم، غذای خاصی را دوسـت 
داریـم، لبـاس خاصـی را در مجالـس می پوشـیم، از مسـیر 
مشـخصی به سـر کار می رویـم. روابط زناشـویی نیـز مانند 
بقیـه ی عادت هایـی اسـت کـه در زندگـی شـکل گرفته انـد 
و ایـن عـادت کـردن خیلـی زود اتفـاق می افتـد. هنگامـی 
کـه مـا در مرحله ی آشـنایی هسـتیم علاقه داریـم الگوهای 
ارتباطـی مشـخص ایجـاد نماییـم کـه در ازدواج هم همان 

راه را ادامـه می دهیـم.
معمـولا الگوهـای ارتباطـی کـه در دوره آشـنایی ایجـاد 
می کنیـم بـه ازدواج هـم منتقـل می شـود و اغلـب منفی تر 
دارنـد  تغییـر  امـکان  ارتباطـی  الگوهـای  می گـردد.  نیـز 
می کننـد.  تغییـر  سـختی  بـه  قدیمـی  عادت هـای  امـا 
تغییـر الگوهـای ارتباطـی چالـش سـختی اسـت کـه نیـاز 
بـه همـکاری و خلاقیـت زوجیـن دارد. معمـولا افـراد فکـر 
می کننـد کـه بعـد از ازدواج معجـزه رخ می دهـد و ارتبـاط 
بهتـر خواهـد شـد، در حالـی کـه مشـکلات ارتباطـی بعـد 
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از ازدواج بیشـتر می شـوند. زمانـی کـه بـه یکدیگـر عـادت 
می کنیـم نقـاب رفتارهـای خـوب را از روی چهـره ی خـود 
کنـار می  زنیـم و تمایـل بـه واقعـی بـودن داریـم و اگـر بـر 
روی الگوهـای ارتباطـی خودمان خوب کار نکنیـم، رابطه به 

ارتبـاط منفی تـر می شـود. آسـانی آسـیب می بینـد و 

خودداری از تعارض در ارتباط
از جملـه مسـایلی کـه باعـث افزایـش مشـکلات بیـن 
فـردی می شـود گرایـش بـه اجتنـاب از مشـکلات بـه جای 
صحبـت کـردن درمـورد آن هاسـت. فکـر می کنیـم کـه اگر 
دربـاره یـک مشـکل حـرف نزنیم، آن مشـکل تا حـد زیادی 
از بیـن خواهـد رفت. امـا مشـکل ارتباطی همانند سـوراخ 
سـقف خانه اسـت، هر چه زمان می گذرد بیشـتر می شـود.

درسـت  نمی کنـد.  حـل  را  آن هـا  موضوعـات  از  اجتنـاب 
اسـت کـه بـزرگ کـردن اختلاف ها منجـر به مشـاجره هایی 
می شـود. امـا اگـر مـا اصـول ارتبـاط مؤثـر را یـاد بگیریـم 
و تمریـن کنیـم می توانیـم مشـکلاتمان را بـدون اینکـه بـه 

یکدیگـر آسـیب برسـانیم حـل کنیم.

پایه های ارتباط زناشویی
ارتبـاط زناشـویی مسـتلزم اصولـی اسـت کـه بـه آن ها 

اشـاره می شـود
1-احترام

زمانـی کـه مـا از احتـرام صحبـت می کنیـم منظورمـان 
نگرشـی اسـت که بـر اسـاس آن زوج ها واقعـا یکدیگر را به 
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عنـوان افـراد دارای ارزش، منحصر به فـرد و والا مورد توجه 
قـرار می دهنـد. به عـلاوه با این نگـرش زوج هـا می خواهند 
احترامشـان را بـه طـور کلامی نشـان دهند و یـا به طریقی 
بـر اسـاس آن عمـل کننـد. احتـرام، در اصیل تریـن شـکل 
خـود، از طریـق توانایـی گـوش دادن و توجـه بـه همسـر 

نشـان داده می شـود. 

2- درک و فهم
هماننـد احتـرام، درک و فهـم فرآیند پیچیده ای اسـت و 
در واقـع ابزاری اسـت که زوج ها برای تأئید کردن و روشـن 
سـازی اطلاعات به دسـت آمـده از یکدیگر دارنـد. می توان 
بـه زوجین آموزش داد زمانی که دچار سـردرگمی می شـوند 
بیـان سـاده زیـر را بـه کار برنـد. "مـن مطمئـن نیسـتم که 
درسـت فهمیـدم یـا نـه، آیـا می توانی یک بـار دیگـر برایم 
توضیـح بدهـی؟" این جمله ها نیاز اساسـی بـرای اطلاعات 
بیشـتر را نشـان می دهـد. در معانـی ظریف تـر، زوج هـا به 
صـورت آشـکار می گوینـد من واقعا سـعی می کنـم موضوع 
را از دیـدگاه شـما ببینـم، در حقیقـت آن تمام چیزی اسـت 
کـه دربـاره فهمیـدن می گوییـم و عبـارت اسـت از توانایـی 
دانسـتن و درک کـردن همدلانـه آنچـه که همسـر شـخص 
تجربـه می کنـد، به عـلاوه پذیرفتـن آنچه که همسـر تجربه 
می کنـد. ایـن بـدان معنـی نیسـت کـه زوجین همیشـه با 
یکدیگـر موافـق باشـند بلکـه لازم اسـت آن هـا چهارچـوب 

همدیگـر را بپذیرند.
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3-توجه به نیازهای همدیگر
از  بـودن  آگاه  ارتبـاط،  فرآینـد  در  کلیـدی  یـک عنصـر 
نیازهـای همسـر اسـت. متأسـفانه ایـن تا حدی دشـوار به 
نظر می رسـد. افراد در بیشـتر موارد همدیگـر را طوری مورد 
ملاحظـه قـرار می دهنـد که از تشـخیص امیال همسرشـان 
عاجـز هسـتند. بـه عبـارت دیگـر آن هـا بـه صـورت سـاده 
زمانـی را برای شـنیدن نیازهای همسرشـان اختصاص نمی 
دهنـد. نهایتـاً زوج هایـی وجـود دارنـد کـه از تـرس اینکـه 
همسرشـان امتیازاتـی از آن هـا بگیـرد، تصمیـم می گیرنـد 
نسـبت بـه نیازهـای یکدیگر حسـاس نباشـند. این دسـته 
از زوج هـا نمـی تواننـد نیازهـای یکدیگـر را تشـخیص و با 
آن هـا مواجـه شـوند و بـه همین دلیـل ممکن اسـت که از 
هـم بیشـتر رانـده و طرد شـوند. راه حـل اصلی این اسـت 
کـه دو طـرف نیازهای خودشـان را مطرح کنند و نسـبت به 

حـل آن ها توجه داشـته باشـند.

4-وقت شناسی
لازم اسـت که افراد بر اسـاس راه و روش وقت شناسـی 
بـا هـم در ارتبـاط باشـند. بدین معنـی که اگر بیـن زوجین 
مسـأله ای باشـد کـه بخواهنـد در مـورد آن بحـث کننـد در 
زمـان مناسـب خـودش ایـن کار را انجـام دهنـد. زمانـی 
رابطـه بیشـتر می شـود کـه در روش بحـث کـردن تعـادل 
همزمانـی موضوعـات مثبـت و منفـی حفظ شـود. آشـکار 
اسـت کـه برای ایـن قاعده اسـتثناهایی وجـود دارد. گاهی 
پیشـنهاد می شـود کـه این بحث هـا با اندکـی تأخیـر ارائه 
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گـردد. امـا این تاخیـر نباید زیاد طولانی باشـد. لازم اسـت 
کـه همسـران یـاد بگیرنـد زمانی که یـک رویداد خوشـایند 
اتفـاق می افتـد، اظهـارات مثبـت و علایـم تقویـت کننـده 
نشـان دهنـد. به تأخیـر انداختن این چنیـن اظهاراتی نمی 

توانـد منجـر بـه افزایش تحکیـم رابطـه گردد.

5-آداب زناشویی
یکـی از آشـکارترین یافته هـا در ادبیـات زوج درمانـی 
این اسـت کـه ارتباط زن و شـوهر با هم متفـاوت از ارتباط 
آن هـا بـا افـراد غریبـه اسـت. یعنـی زمانـی کـه افـراد بـا 
غریبه هـای بزرگسـال تعامـل دارند در مقایسـه بـا زمانی که 
بـا همسرشـان تعامـل دارند، بـه روش مهربان تر و آسـان تر 
واکنـش نشـان می دهنـد. آن هـا بـا غریبه هـا در مقایسـه 
بـا همسرانشـان مـودب تـر هسـتند، تقویـت اجتماعـی 
بیشـتری فراهـم می کننـد و صحبت هـای همدیگـر را کمتر 
بـا عصبانیـت قطـع می کننـد. دلالت هـا روشـن هسـتند، 
بیشـتر افـراد در مورد غریبه هـا می دانند کـه چگونه برخورد 
کننـد کـه مورد تأیید باشـند امـا زمانی که با همسرشـان در 
تعامـل هسـتند بـه ایـن امـر توجهی ندارنـد و این مسـاله 
منجـر بـه از بیـن رفتـن احتـرام بیـن زوجیـن می گـردد. 
آزادانـه  گذاشـتن  میـان  در  کـه  اسـت  درسـت  بنابرایـن 
احساسـات مهـم اسـت امـا بایـد جانـب ادب و احتـرام را 

رعایـت کننـد کـه رابطـه آسـیب نبیند.
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6-مشخص سازی رفتاری
بـرای اینکـه افـراد بتواننـد بـا روش مشـخص سـازی 
توجـه  نکتـه  بـه سـه  بایـد  کننـد  برقـرار  ارتبـاط  رفتـاری 
نماینـد. اول اینکـه بتواننـد احساساتشـان را بـه صـورت 
دقیـق بیـان کننـد و بعـد از آن مشـخص کننـد کـه چگونه 
رفتـار همسرشـان بـر روی احسـاس آن هـا اثر می گـذارد و 
نکتـه سـوم ایـن کـه بداننـد کـه رفتـار همسرشـان در چـه 
موقعیتـی اتفـاق می افتـد. گاتمـن1 )1996( ایـن فرآینـد را 
 X توصیـف کـرده انـد. مـن )X-Y-Z( بـه صـورت فرمـول
 Z را در موقعیـت Y را احسـاس می کنـم. زمانـی کـه شـما
انجـام می دهیـد. زوج هـا بـرای برقـراری ارتباط مؤثـر باید 
یـاد بگیرند تا رویه ای شـبیه بـه مورد گاتمن اتخـاذ نمایند. 
افـرادی کـه از ایـن روش اسـتفاده می کننـد اختلافاتـی که 
ممکـن اسـت بـه دلیل اشـتباه در ارتبـاط به وجـود بیاید را 

می دهـد. کاهـش 

7-ذهن خوانی
ایـن مسـاله بـه بـاور و عقیده ای اشـاره می کنـد که یک 
فـرد فکر  کند احساسـات، افـکار و یا نگرش های همسـرش 
را می دانـد، بـدون آن کـه همسـرش موضوعـی را مطـرح 
کنـد. ایـن ذهـن خوانـی اگـر منفی باشـد منجر به آسـیب 
بـه رابطـه می گـردد. روان درمانگـران برای مشـخص کردن 
ذهـن خوانـی منفی روش بررسـی افکار را به افـراد آموزش 
می دهنـد. در ایـن روش، فرد بـا مجموعه ای از سـوال هایی 

1 . Gottman, Notarius, Gonso, Markman
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کـه از او پرسـیده می شـود، بـه ایـن نتیجه می رسـد که آیا 
افـکارش درسـت بـوده یـا خیـر.  ایـن یکـی از راهبردهای 
خیلـی مناسـب برای کاهـش برداشـت های منفـی زوجین 

می باشـد. هم  از 

  مهارت تصمیم گیری 
ازدواج یـک تصمیم گیـری اسـت. تصمیم گیـری مهمـی کـه 
انسـان در خصـوص زندگـی مشـترک خود انجـام می دهد. 
و انتخـاب همسـر تنهـا عضـو خانواده اسـت که بر اسـاس 
تصمیم گیـری و انتخـاب فـرد صـورت می گیرد. بـا توجه به 
این کـه در ایـن امـر مهـم تصمیـم می گیریـم و اهمیتـی که 
ایـن تصمیـم در زندگـی آینـده و سـلامت روانی و جسـمی 
و کیفیـت زندگـی مـا دارد، ضـروری اسـت کـه بـا انـواع 

روش هـای تصمیم گیـری آشـنایی بیشـتری پیـدا کنیم.
انسـان ها در مواجهه با انتخاب های زندگی و در شـرایط 
تصمیم گیـری بـه روش هـای متفاوتـی تصمیـم می گیرنـد 
تصمیم گیـری  شـامل  تصمیم گیـری  روش هـای  انـواع  و 
احساسـی، تکانشـی، اجتنابی، اخلاقی، مطیعانـه و عقلانی 

می باشـد.
تصمیم گیـری احساسـی: در ایـن روش فـرد بـا توجه به   -1
احساسـات متفاوتـی که نسـبت به مسـأله دارد تصمیم 
می گیـرد و در نتیجـه بـا توجـه بـه احساسـات متفاوتی 
کـه دارد فـرد تصمیم می گیـرد. یکـی از مثال هایی که در 
مـورد ایـن نـوع تصمیم گیـری می توانیم داشـته باشـیم 
ازدواج بـر اسـاس عشـق و علاقه اسـت. درسـت اسـت 
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کـه داشـتن عشـق و علاقـه خیلـی مهم اسـت ولـی اگر 
فـرد فقط بـر اسـاس این احسـاس فـرد تصمیـم بگیرد 
و بـرای ازدواج مسـائل دیگـر را در نظـر نداشـته باشـد 

تصمیـم اشـتباهی را می گیـرد.
2-تصمیم گیـری تکانشـی: در ایـن نـوع تصمیم گیـری فـرد 
از جنبه هـای  را  اینکـه مسـائل  خیلـی سـریع و بـدون 
متفـاوت آن مـورد ارزیابی قـرار بدهد تصمیـم می گیرد. 
اگـر فـرد بـرای ازدواج بخواهـد ایـن گونـه بـا شـتاب 

تصمیـم بگیـرد بـا مشـکل مواجـه می شـود.
تصمیم گیـری  نـوع  ایـن  در  اجتنابـی:  3-تصمیم گیـری 
معمـولا افـراد بـه دلیـل اینکـه از گرفتـن تصمیـم و بـر 
عهـده گرفتـن مسـئولیت نگـران هسـتند و احسـاس 
اضطـراب می کننـد معمـولا تمـام تلاششـان را می کننـد 
کـه یـا تصمیم گیـری نکننـد و یـا اینکـه آن را بـه تعویق 

بیندازنـد. 
4-تصمیم گیـری اخلاقـی: فـرد بر اسـاس بایـد و نبایدهای 
اخلاقـی سـعی بـر تصمیم گیـری دارد و ملاکـش بـرای 
تصمیم گیـری تفکـر نیسـت. مثـلا ممکن اسـت بـه این 
دلیـل کـه بـه فـرد قـول داده اسـت کـه بـا او ازدواج 
می کنـد بـه خاطـر قولـی کـه داده و شکسـتن قـول و 
نـا امیـد کـردن دیگـری غیـر اخلاقـی اسـت تصمیـم به 

ازدواج بـا فـرد مقابـل را بگیـرد.
5-تصمیم گیری مطیعانه: در این نوع تصمیم گیری فرد هیچ 
نقشی ندارد و هر خواسته ای که از او داشته باشند بدون 
ازدواج های  در  معمولا  می پذیرد.  چرایی  و  چون  هیچ 
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سنتی ما شاهد این نوع تصمیم گیری ها هستیم 
ترین  نوع تصمیم گیری، سالم  این  6-تصمیم گیری عقلانی: 
اساس  بر  فرد  که  دلیل  این  به  است.  نوع تصمیم گیری 
تفکر، ارزیابی، بررسی و مطالعه به تصمیم گیری می پردازد.

چهارچوب های تصمیم گیری درست
مهارت های تصمیم گیری شامل این موارد است:

مواجهـه شـدن با یک تصمیـم: اینکه فرد بـا این واقعیت   -1
مواجـه شـود کـه بایـد تصمیمـی بگیـرد. وقتی کـه فرد 
می پذیـرد کـه دربـاره موضوعـی بایـد تصمیمـی بگیـرد 
سـعی می کند بر روی آن موضوع متمرکز شـود. موضوع 
را روشـن و اطلاعـات مـورد نیـاز را جمـع آوری کنـد. در 
مـورد ازدواج، مثلا وقتی متوجه می شـود که خواسـتگار 
دارد، برنامه ریزی هـای لازم را بـرای تصمیم گیـری دربـاره 

ازدواج انجـام می دهـد.
بـارش فکـری: فـرد سـعی می کنـد تمـام راه حل هـا و   -2
روش هـای ممکـن را در نظـر بگیـرد و در پایـان یکـی از 

آن هـا را کـه مناسـب تر اسـت انتخـاب کنـد.
ارزیابـی راه حل هـا: در ایـن مرحلـه فـرد مزایـا و معایب   -3
هـر کـدام از انتخاب هـا را بررسـی می کنـد. همچنیـن 
پیامدهایـی کـه ممکن اسـت هـر یـک از آن انتخاب ها 

داشـته باشـد را بررسـی می نمایـد.
تعهد: فرد یکی از انتخاب ها را که از همه مناسب تر است   -4

انتخاب و تمام تمرکز خود را بر آن  انتخاب می گذارد.
کشیدن طرح و برنامه: در این مرحله فرد برنامه اجرایی   -5
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مربوط به انتخابی که دارد را برای خود مشخص می نماید.
اجـرا: مهـم تریـن فعالیتـی کـه فـرد در این مرحلـه باید   -6
انجـام دهـد این اسـت که زمـان بنـدی فعالیت هایی را 
کـه می خواهـد انجام دهد را مشـخص کند. بـه تصمیم 
خـود پـای بنـد باشـد، اجتنـاب نکند و هـر گامـی که بر 
مـی دارد بـه خود پـاداش دهـد. در ایـن مرحله فـرد به 

صـورت عملـی کار خـود را اجـرا می نماید.
ارزیابـی پیامدهـای واقعـی اجـرای تصمیـم: فـرد بعد از   -7
انجـام قـدم ششـم بایـد میـزان دسـت یابی بـه هدف 
خـود را ارزیابـی و در صـورت دسـت نیافتـن بـه هـدف 
مـورد نظـر، راهکارهـای انجـام تصمیم درسـت را از اول 

دوبـاره بـه اجرا بگـذارد.

مدیریت تعارض
روابـط  در  کـه  ناپذیـری  اجتنـاب  جنبه هـای  از  یکـی 
انسـان ها وجـود دارد تعـارض اسـت. زمانـی کـه روابط ما 
صمیمی تـر می شـود احتمـال اینکـه مـا بـا آن فـرد تعارض 
داشـته باشـیم بیشـتر می شـود. زیـرا در مواقعـی کـه مـا 
بـا فـردی صمیمـی می شـویم عادت هـا و تفاوت هایمـان 
بیشـتر خـود را نشـان می دهنـد و ایـن می توانـد حـس 
ناخوشـایندی را در افـراد ایجـاد کنـد. البتـه وجـود تعارض 
در رابطـه ی زوجیـن خطرنـاک نیسـت، اینکـه چطـور با آن 

تعـارض برخـورد کننـد می توانـد مسـأله سـاز باشـد.
تعـارض، نوعـی کشـمکش و درگیری اسـت. وقتی برای 
یکـی از زوجین داشـتن فکر یا احسـاس در زمینه ی خاصی 
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ماننـد کار یـا ارتبـاط، مهـم باشـد ولـی بـرای دیگـری زیاد 
مهـم نباشـد زوجیـن به نوعـی دچـار اختلاف نظر و سـلیقه 
می شـوند. ناتوانـی در تحمـل نظـر یـا سـلیقه متفـاوت و 
یـا مخالـف می توانـد پیامـدی بیشـتر از یـک مشـاجره ی 
سـاده را بـرای آن هـا داشـته باشـد و منجر بـه مجموعه ای 
از الگوهـای رفتـاری بیـن زن و شـوهر شـود کـه نتیجـه ی 
آن ایجـاد یـک ارتبـاط همـراه بـا خشـونت و خصومـت 
آمیـز می باشـد. زمینه هـای تعـارض همسـران بـه مسـایل 
مالـی، فرهنگـی، اعتقـادی و امثـال آن خلاصـه نمی شـود، 
بلکـه برخـی از آن ها پنهان اسـت و برای یافتـن آن ها باید 
تـلاش بیشـتری کـرد. یکـی از مهـم تریـن زمینه هـای این 
تعـارض بـی علاقگـی به همسـر اسـت. بعضی افـراد بدون 
دلبسـتگی های عاطفـی بـه همسـر، بـه دلایـل شـخصی یا 
اخلاقـی، مانـدن در زندگی زناشـویی را به اینکـه از هم جدا 
شـوند ترجیـح می دهنـد. وقتـی کـه مـا بـا فـردی کـه بـه 
او علاقـه نداریـم زندگـی کنیـم ممکـن اسـت که آسـتانه ی 
تحمـل مـان نسـبت بـه او کـم باشـد و بـه خاطـر مسـائل 

خیلـی کوچـک بـا او دچـار تعارض شـویم.
بیـن زن و شـوهر  تعـارض  زمینه هـای  از  یکـی دیگـر 
زناشـویی  زندگـی  در  اختیـار  و  قـدرت  عادلانـه ی  تقسـیم 
اسـت. تـلاش در اعمـال قـدرت و کنتـرل وسـواس گونـه ی 
همسـر، منجـر بـه اختـلاف آن هـا می شـود. عـدم توجه به 
نیازهـای اساسـی همسـر بـه ویـژه نیـاز به عشـق، نیـاز به 
مهـم بـودن، آزادی، تفریـح و کسـب آرامـش نیـز منجر به 

رنجـش و ایجـاد زمینـه ی تعـارض می گـردد.
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راهبردهای حل تعارض در زوجین
زوجیـن از روش هـای مختلفـی برای  حل تعارضاتشـان 
اسـتفاده می کننـد کـه بعضـی از آن ها سـازنده و بعضی نیز 

مخرب اسـت.

سبک های مشکل ساز حل تعارض 
سـبک های غیـر مؤثـر مدیریـت تعـارض، کـه منجـر به 
ایجـاد مشـکلاتی در روابـط بیـن زوجیـن می گـردد، انـواع 
رقابتـی،  آن هـا سـبک های  رایج تریـن  کـه  دارد  مختلفـی 

اطاعـت و تسـلیم، و اجتنابـی اسـت.

1-سـبک رقابتی: برای همسـرانی که در برخورد با تعارض ها 
از سـبک رقابتـی اسـتفاده می کننـد، زندگی زناشـویی مانند 
میـدان جنـگ اسـت. هـدف آن هـا کسـب قـدرت و برنده 
شـدن حتـی بـه قیمـت زیـر پـا گذاشـتن حقـوق و احترام 
دیگـری اسـت. آن هـا بـدون توجه بـه نظر همسرشـان، به 
خواسـته ی خـود اصـرار می ورزنـد و معمـولا از روش هـای 
پرخاشـگرانه مثـل فریـاد یـا اعمـال زور اسـتفاده می کننـد. 

پیامـد چنیـن رفتـاری ایجاد خشـم در رابطه اسـت.

2-سـبک اطاعت و تسـلیم: سـلطه پذیـری ویژگـی زوجینی 
اسـت کـه ایـن سـبک را در حـل تعـارض بـه کار می گیرند. 
آن هـا هنـگام بـروز تعـارض، از خواسـته های خود بـه نفع 
علایـق و نیازهـای همسرشـان می گذرنـد؛ بـه امیـد آن که 
تعـارض خاتمـه یابـد و آرامـش برقـرار شـود. هـدف آن ها 
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حفـظ رابطـه به هـر قیمتی اسـت. ایـن نوع رابطـه ممکن 
اسـت در کوتـاه مدت مزایایی داشـته باشـد؛ امـا پیامد آن 
احسـاس ناکامـی، سـرخوردگی و افسـردگی اسـت کـه در 

نهایـت بـه ارتبـاط صدمـه می زند.

3-سـبک اجتنابـی: در این سـبک، هنـگام تعارض، همسـر 
یـا موضـوع را تغییـر می دهـد و یـا بـه طـور سـاده از کنار 
آن می گـذرد و صحنـه ی تعـارض را تـرک می  کنـد. برخـورد 
منفعلانـه بـا تعارض هـا، نتیجه ی عکس می دهـد و موجب 

بـروز تعارض هـای مکرر می شـود.
اجتناب همسـران از گفـت و گو در مـورد تعارض ها، ممکن 
اسـت بـه بی احساسـی آن ها نسـبت بـه هم نه احسـاس 
تنفـر و نـه عشـق منجـر شـود. وجـود تعارض هـای حـل 
نشـده موجـب افزایـش تبـادلات رفتـاری منفـی و کاهش 
بیشـتر  می شـود.  هـم  بـه  نسـبت  همسـران  صمیمیـت 
تعارضـات بیـن زوجین بیـش از آن که مربوط به خودشـان 
باشـد، بـه روابـط بـا خانـواده ی همسـر و فرزنـدان مربوط 
اسـت. ایـن سـبک در مواجهـه بـا تعـارض، بـرای بیشـتر 
همسـران، بـه ویژه برای زنان، روشـی مناسـب تلقی شـده 

و اطرافیـان نیـز بـه آن توصیـه و تشـویق می کننـد.
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سبک های مؤثر مدیریت تعارض
1- سبک تفاهم و تعامل

بـه بـاور همسـرانی کـه ایـن سـبک را در زندگـی مشـترک 
خـود به کار می برنـد، اختلاف و تعارض در زندگی زناشـویی 
امـری طبیعـی و اجتنـاب ناپذیر اسـت که باید بـا همکاری 

یک دیگـر آن را حـل کنند. 

2-سبک نگرش و نیاز
بـه  توجـه  و  تعـارض  بـه  نگـرش همسـران  مقولـه ی  دو 
نیازهـای یکدیگـر در چگونگـی برخـورد بـا تعـارض و رفـع 
زمینه هـای آن، اهمیـت فـراوان دارنـد؛ چرا کـه نگرش ها و 

نیازهـا، رفتـار انسـان ها را هدایـت می کننـد. 
و  برداشـت  همچنیـن  هـم،  بـه  نسـبت  زوجیـن  نگـرش 
دیـدگاه آن هـا به زندگـی مشـترک و چگونگی حل مشـکل 
از جملـه، سـبک های مؤثر کاهش تعارض اسـت که شـامل 

سـه موضوع اساسـی اسـت. 
اختـلاف میان زن و شـوهر امـری طبیعـی و اجتناب   -1
ناپذیـر اسـت. بعضی از زوجیـن فکر می کننـد باید با 
فـردی که کامـلاً مانند خودشـان اسـت، ازدواج کنند 
و تحمـل هیـچ مخالفـت، سـلیقه ی متفـاوت و نظـر 

دیگـری را ندارند.
نیازهـای زن و شـوهر بـه یـک انـدازه معتبـر اسـت.   -2
زن و شـوهر بـا درک نیازهـای یـک دیگـر و توجه به 
تأمیـن نیازهـای دیگـری می تواننـد زمینـه ی آرامش 

او را فراهـم کننـد.
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بهتریـن روش  بـرای حـل تعـارض، توافـق طرفیـن   -3
دربـاره ی موضـوع مـورد اختلاف اسـت؛ بهتریـن راه 
حـل بـرای اختلاف زن و شـوهر راه حلی اسـت که در 

آن منافـع هـر دو طـرف تأمین شـود.

رعایت قواعد حل تعارض
نکاتی که شایسـته اسـت توسـط زوجین بـرای حل تعارض 
بـه صـورت گام به گام مـورد توجه جدی قرار گیرنـد، از این 

است. قرار 
زمـان و مـکان مناسـبی بـرای بحـث در نظـر بگیرنـد.   -1
زوجیـن بـا دقـت مکانـی را انتخـاب کننـد کـه بـدون 
چاره اندیشـی،  بـرای  مزاحمتـی  بـدون  و  حواس پرتـی 
بتواننـد در مـورد مسـائل صحبت کنند. انتخـاب زمان و 
سـاعت معیـن بـا توافـق قبلـی طرفین نیـز اهمیـت دارد.
بیـان مسـأله و یا مشـکلی کـه در مـورد آن اختـلاف نظر   -2
دارنـد. شـفاف کـردن مسـأله بـه صورتـی کـه هـر دو 
نفـر بداننـد، در مـورد یـک مسـأله ی مشـترک صحبـت 

می کننـد.
3- سـهم هر یک از زوجین در ایجاد مشـکل مشـخص شود. 
بـه نـدرت فقـط یـک نفـر مقصـر اسـت. مشـارکت دو 
طرفـه در مسـئولیت پذیـری، ایرادگیری از طـرف مقابل 

را حـذف می کنـد.
زن و شـوهر تلاش هـای ناموفـق گذشـته را بـرای حـل   -4
مشـکل مـرور کننـد. مـرور رویکردهـای ناموفق گذشـته 
بـه آن هـا کمـک می کنـد کـه بـه طـرح موضـوع بـا راه 
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حل هـای جدیـد تأکیـد کننـد.
روش هـای جدیـد بـرای حـل تعـارض بـه بـارش فکـری   -5
گذاشـته شـود. در این مرحله شایسـته اسـت کـه زن و 
شـوهر برای جالب شـدن و خوشـایند شـدن جریان حل 
تعـارض همـه ی راه حل هـا، حتـی عقایدی را کـه ممکن 
اسـت عجیـب یـا کوتـه بینانـه بـه نظـر رسـد فهرسـت 
کننـد. البتـه هنگام بارش فکـری هیچ عقیـده ای ارزیابی 

نمی شـود. قـدم بعـدی بحـث و ارزیابـی عقاید اسـت.
عقایدی که فهرسـت شـده اسـت، بحث و بررسی شود. در   -6
مرحلـه ی بحـث و ارزیابـی راه حل های ممکـن، جنبه های 
مثبـت و منفـی همـه ی راه حل هـای پیشـنهادی ارزیابی 

می شـود.
الـف: یکـی از راه حل هایی کـه هر دو زوج بـا آن موافق 

می شود. انتخاب  هسـتند، 
ب:هـر یـک از زوجیـن بـرای انجـام راه حل، مسـئولیتی 
را  خـود  وظیفـه ی  ممکـن  صـورت  در  و  می پذیـرد 

می کنـد.  یادداشـت 
ج:جلسـه ی دیگـری به منظـور بحث درباره ی پیشـرفت 
کار مشـخص می شـود. ایـن مرحلـه توافـق درباره ی 
مـورد  در  صحبـت  بـرای  مناسـب  مـکان  و  زمـان 

را می طلبـد. کار  پیشـرفت 
بـرای  همدیگـر  از  شـوهر  و  زن  قدردانـی  و  تشـکر  د: 
مشـارکت در حـل مشـکل، بهتریـن پـاداش قدردانی 

. ست ا
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مهارت مقابله با استرس
در عصـر حاضر همـه انسـان ها و جوامع درگیر اسـترس 
هسـتند و عصر حاضر را عصر اسـترس نام گـذاری کرده اند. 
بـا وجـود ایـن، خیلـی کـم هسـتند افـرادی که نسـبت به 
مفهـوم ایـن کلمـه آگاهـی داشـته باشـند. مثـلا ممکـن 
اسـت بگوینـد کـه اسـترس امتحـان دارم و یـا مواقعی که 
نگـران هسـتند بگوینـد اسـترس دارم. اما اسـتفاده از کلمه 
اسـترس بـه معنـی نگرانـی، اضطـراب و یـا ترس ازاشـتباه 
اسـت زیـرا اسـترس معنـی و مفهـوم خـاص خـود را دارد. 
تعریـف اسـترس یعنی دوباره سـازگار شـدن فرد با شـرایط 
و موقعیت هـای جدیـد. هـر جـا کـه تغییـری در زندگـی 
اتفـاق بیفتـد مـا بـا یـک اسـترس مواجـه می شـویم. زیرا 
شـرایط زندگی مـان تغییـر کـرده اسـت و فـرد بایـد دوباره 
بـا ایـن شـرایط و موقعیـت جدیـد در زندگـی خود سـازگار 
شـود و دوبـاره سـازگار شـدن بـا شـرایط جدید هـم از نظر 
جسـمی و هـم از نظـر روانـی بـر فـرد فشـار وارد می کند و 
بـرای مدتـی تعـادل و ثبـات روانـی فـرد را بر هـم می زند.

نشانه های استرس :
کـردن  فکـر  در  مشـکل  شـامل  شـناختی:  نشـانه های 
دایمـی،  نگرانـی  تمرکـز،  در  مشـکل  تصمیم گیـری،  و 
فراموشـکاری، از دسـت دادن حـس طنـز، خـود انتقـادی، 
از دسـت دادن خلاقیـت، بدبینـی، توقـع بیـش از حـد از 

اسـت. دیگـران 
نشـانه ها ی جسـمی اسـترس: فشـار روانـی یـا اسـترس بر 
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قسـمت های مختلـف درمـان تأثیر می گـذارد کـه می تواند 
عضـلات  گرفتگـی  سـردردها،  بدنـی،  دردهـای  شـامل 
بخصـوص در ناحیـه گـردن و شـانه هـا، خسـتگی مفـرط، 
حالـت تهـوع، احسـاس خفگـی، پـرش ناگهانـی چشـم یا 
لـب، احسـاس لرزش، دنـدان قروچه،افزایـش ضربان قلب، 
سـرگیجه، اسـهال یا یبوسـت، عرق کردن کف دسـت، سـرد 
شـدن دسـت و پـا، نفـس نفـس زدن و بـی قراری باشـد.

نشـانه های احساسـی و هیجانـی:  ایـن نشـانه ها، متعدد 
اسـت. تحریـک پذیـری و پرخاشـگری،کناره گیری،ناتوانـی 
در برقـراری ارتباط،بدخلقـی، گریـه کـردن ، بدگمانـی و غرغر 
کـردن، افسـردگی و اضطـراب، حساسـیت بیـش از حد به 
انتقاد ، احسـاس ناامیدی، احسـاس گناه و ترس غیرمنطقی 
از جمله نشـانه های احساسـی و هیجانی اسـترس هستند.
نشـانه های رفتـاری : اسـترس می توانـد منجـر بـه اشـکال 
در مدیریـت زمان،اشـکال در سـازماندهی ، پراکنـده کاری و 
تغییـر در الگوهـای خـواب و غـذا شـود. بـه عـلاوه انجـام 
دادن کارها با عجله ،اسـتفاده از الکل،سـیگار و سـایر مواد، 
غیبـت از محـل کار، بـی قـراری، ناخـن جویـدن، سـرزنش 
کـردن دیگـران عـدم مسـئولیت پذیـری و قطـع ارتبـاط با 

دوسـتان از دیگـر نشـانه های اسـترس اسـت.
عوامل ایجاد کننده استرس

عوامل بیرونی: فشـارهایی اسـت که از بیـرون به ما تحمیل 
می شـود. نمونه هایـی از ایـن فشارهاشامل:کشـمکش بـا 
خانـواده و دوسـتان ،آب و هوا ،سـر و صـدا ،ترافیک، مرگ 
یکـی از والدیـن، اعضـای خانـواده یـا دوسـتان نزدیـک، 

130
بازگشت به فهرست



و  تحصیلـی  اسـترس های  بیمـاری ،  والدیـن ،  جدایـی 
اسـترس های اقتصـادی اسـت.

در  و  شناسـایی هسـتند  قابـل  درونـی : سـخت تر  عوامـل 
می باشـد.  نگرش هـا  و  ،احساسـات  برگیرنـده خواسـته ها 
کـردن  شغل،شـاد  در  عالـی  عملکـرد  داشـتن  بـه  تمایـل 
دیگـران، کمـال طلبی،احسـاس حسـادت و خشـم از جمله 
عوامـل درونی ایجاد کننده اسـترس اسـت. در این قسـمت 
بـه نمونه هایـی از عوامـل درونی اسـترس یعنـی ناکامی ها 
و محرومیت هـا، باورهـا و عقایـد و انتظـارات توضیح داده 

می شـود.
الف- ناکامی ها و محرومیت ها 

 اسـترس های زندگـی از آن جـا ریشـه می گیـرد کـه افـراد 
در دسـت یابـی به خواسـته هـا، نیازهـا و اهداف خـود باز 
می ماننـد. نمونـه مهمـی از محرومیـت در محیـط خانواده 
طـلاق یـا فـوت والدیـن اسـت کـه فرزنـد از تجربـه فضای 
خانوادگـی محروم می شـود. همچنیـن، زمانی کـه خانواده 
بـرای فرزنـدان اسـتانداردها و انتظارات غیـر منطقی تنظیم 
می کنـد، فرزنـدان از دسـت یابی به انتظـارات خانواده ها باز 
می ماننـد و مرتبـاً ناکامـی و محرومیـت را تجربـه می کنند.

ب - باورها،عقاید و انتظارات   
یکـی از مهمتریـن منابـع اسـترس باورهـا و عقایـد افـراد 
اسـت. بـه ایـن نـوع اسـترس ها، اسـترس های درون زاد 
گفتـه می شـود زیـرا محرکـی از بیـرون بـر فـرد فشـار نمی 
آورد بلکـه ایـن دیدگاه و باورهای فرد اسـت کـه او را دچار 
اسـترس کـرده اسـت ، به طـور مثال فـردی که بسـیار کمال 
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گرا اسـت و از خـود انتظار دارد که همیشـه بهترین عملکرد 
را داشـته باشـد خود را با اسـترس سـنگینی روبرو سـاخته 
اسـت زیـرا یـک انسـان بـه لحاظ انسـان بـودن همیشـه 

دارای محدودیت هایـی اسـت.
ج- شخصیت  

یکـی دیگـر از منابـع اسـترس نوع شـخصیت افراد اسـت. 
در پژوهش هـای انجـام شـده چنـد نـوع تیپ شـخصیتی 
وجـود دارد کـه هـر کـدام ویژگی هایـی دارنـد. شـخصیت 
تیـپ الف یـا تیپA، این افراد به شـدت به زمان حسـاس 
هسـتند، همیشـه مایلنـد در حداقـل زمـان، حداکثـر کار را 
انجـام دهنـد. عصبانـی هسـتند و بـه ویـژه زمانـی کـه بـا 
مانعی در راه رسـیدن به اهدافشـان مواجه شوند. مشکلات 
و شکسـت هایشـان را به دیگران نسـبت می دهند و آن ها 
را مقصـر می پندارنـد و بـه همیـن دلیل از دیگـران عصبانی 
کارهایشـان  را فعالیت هـا و  ارزش خـود  هسـتند. مـلاك 
می داننـد. بسـیار کمـال گـرا هسـتند وانتظـارات زیـادی از 
خـود دارنـد. چنـدان بـه اسـتراحت و آرامش خـود توجهی 
ندارنـد بـه طـوری کـه در روزهـای تعطیـل از این کـه کاری 
انجـام نمـی دهنـد دچـار احسـاس گنـاه و عـذاب وجدان 
می شـوند. چنیـن شـرایطی باعـث می شـود کـه ایـن افراد 
در خطـر بـالای ابتـلا بـه اختـلالات روان تنـی و بـه ویـژه 
بیماری هـا و اختـلالات دسـتگاه قلـب و عـروق قـرار گیرند.
 بـر خـلاف شـخصیت A ، شـخصیت های تیـپ B افـرادی 
انعطـاف پذیـر و واقـع بین تر هسـتند کـه ارزش خـود را از 
موقعیت هـای اجتماعـی و اقتصـادی جدا می داننـد و آن را 
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بالاتـر از هـر هدفـی می دانند. اوقاتـی را برای اسـتراحت و 
لذت بـردن از زندگی خـود اختصاص می دهند . حساسـیت 
زیـادی به زمـان ندارند و هـر گاه که مشـکلی پیش می آید 

بـه صورت سـازگارانه آن مسـأله را حـل می نمایند.
د-تعـارض هـا: منظـور از تعـارض آن اسـت که فـرد مجبور 
شـود از میـان دو موقعیتـی کـه بـار یکسـانی دارنـد، یـک 
مـورد را انتخـاب کنـد و انتخـاب یـک موقعیـت مانـع از 

انتخـاب موقعیـت دیگـر می شـود. 

 انواع استرس ها 
1- طبقـه بنـدی اسـترس ها بر اسـاس شـدت: اسـترس ها را 
می تـوان از نظـر شـدت، کیفیـت و مـدت طبقه بنـدی کرد. 
بعضـی از رویدادهـای زندگـی ماننـد سـیل ، زلزلـه ، جنـگ ، 
آتـش سـوزی و تصادفـات تغییر بسـیار زیاد و شـدیدی در 
زندگـی ایجـاد می کننـد مدت هـا طـول خواهـد کشـید تـا 
افـراد بتوانـد بـا ایـن تغییرات شـدید و بـزرگ کنـار آمده و 
سـازگار شـوند. هـر چنـد، به ایـن نکتـه باید توجه داشـت 
کـه اگـر چـه ایـن حـوادث آسـیب شـدیدی در انسـان بـه 
وجـود مـی آورد ولـی بـه نـدرت اتفـاق می افتنـد و افـراد 
زیـادی ممکـن اسـت در تمـام طـول زندگـی خـود اصـلاً 

چنیـن مـواردی را تجربـه نکنند. 
2- اسـترس های معمـول و بهنجـار: ایـن نوع از اسـترس ها 
در زندگـی همـه انسـان ها پیـش می آیـد و معمـولاً همـه 
می کننـد.  تجربـه  را  آن هـا  خـود  زندگـی  طـی  در  افـراد 
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اسـترس هایی ماننـد طـلاق، ازدواج، ورود بـه دانشـگاه، از 
دسـت دادن عزیـزان، بیمـاری، بدهکاری و مشـکلات مالی 
و بیمـاری نمونه هایـی از این اسـترس ها هسـتند. هر چند  
ایـن اسـترس ها ماننـد اسـترس های فاجعـه آمیـز خیلـی 
شـدید و ناتـوان کننده نیسـتند؛ امـا تعداد این اسـترس ها 
بسـیار بیشـتر اسـت و به صورت مکـرر ممکن اسـت اتفاق 

. بیفتند
3-اسـترس های خـرد یـا ریـز اسـترس هـا: این اسـترس ها 
شـدت کمتری دارند اما به تعداد بسـیار فـراوان و متعددی 
در زندگـی اتفـاق می افتنـد. نمونه هایـی از این اسـترس ها 
عبـارت از سـر و صـدای خوابـگاه، مهمـان ناخوانـده، پیـدا 
نکـردن مـکان خلـوت و مناسـب برای پـارک کردن وسـیله 
نقلیـه در خیابـان، نداشـتن مکان اسـتراحت و مطالعه، دیر 
رسـیدن بـه اتوبـوس و جـر و بحث با همسـر و یـا فرزندان 
افـراد گرفتـار اسـترس های روزمـره ای  از  اسـت. بسـیاری 
ماننـد نداشـتن پـول بـرای فعالیت هـای تفریحـی و سـایر 
هزینه هـای زندگـی، فعالیت هـای بیـش از انـدازه، زندگـی 
در منـزل یـا محلـه ای پـر سـر و صـدا، کثیـف و خطرنـاک، 
مشـاجره بـا دوسـتان هـم خوابگاهـی و تکالیـف زیـاد در 
اگرچـه شـدید  اسـترس ها  نـوع  ایـن  دانشـگاه هسـتند. 
نیسـتند اما چـون زیاد اتفاق می افتند، مشـکلات بیشـتری 

را ایجـاد می کننـد.
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  طبقه بندی استرس ها از نظر کیفیت  
بعضی از اسـترس ها خوشـایند هسـتند مثل بـه دنیا آمدن 
یـک کودك ، پیـدا کـردن کار،ازدواج،و بعضی از اسـترس ها 
ناخوشـایند هسـتند ماننـد اختـلاف و مشـاجره با همسـر، 
قبـول نشـدن در کنکور یا مراحـل مختلف دانشـگاه، طلاق، 
فـوت یکـی از عزیـزان، بیمـاری یکـی از افـراد خانـواده. به 
همیـن دلیـل اسـترس ها را می تـوان از نظـر کیفیـت نیز به 

نـوع دیگـری طبقه بنـدی نمود:
استرس های منفی1 : همان طور که مطرح شد رویدادهای   -1
می شود.  استرس  باعث  زیادی  ناخوشایند  و  منفی 
بیکاری،مشکلات  از  عبارت  استرس ها  این  از  نمونه هایی 
خانوادگی، مشکلات اقتصادی و مشکلات ارتباطی است.

و  مثبت  اتفاق های  استرس ها  این  مثبت2  2-استرس های 
خوشایند می باشند، مانند قبول شدن در دانشگاه، یافتن 

شغل، بچه دار شدن و رفتن به مسافرت. 
ممکـن اسـت این سـوال بـه ذهن بیایـد که چطـور ممکن 
اسـت اسـترس هم مثبت و هم منفی باشـد. در این رابطه 
بهتـر اسـت بـه یکـی از تجـارب مثبـت کـه همـان ازدواج 

اسـت نـگاه دقیق تـری کنیم:
یکـی از بهتریـن تجـارب انسـان در زندگـی ازدواج اسـت و 
همـان طـور که قبـلا گفته شـد ازدواج یکی از اسـترس های 
نرمـال و بهنجـار زندگـی اسـت کـه معمـولا هر انسـانی آن 
را تجربـه می کنـد. ازدواج از ایـن نظـر اسـترس به حسـاب 
می آیـد کـه باعـث تغییـرات بـزرگ در زندگی دختر و پسـر 
1. distress
2. distress
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می شـود. بـه عبـارت دیگـر، دختـری کـه تـا قبـل ازدواج 
فقـط بـه تحصیـل یـا اشـتغال در بیرون یـا داخـل از منزل 
می پرداخـت و توقـع دیگـری از او نمی رفت بعـد از ازدواج 
بایـد بـه کارهـای منـزل بپـردازد، از نظـر اجتماعـی فعـال 
باشـد، وظایـف همسـرداری را انجـام دهـد، از تفریحات و 
فعالیت هـای دوران تجـرد خـود کـم کند. و یا پسـری که تا 
قبـل از ازدواج  فقـط به کار یـا تحصیل می پرداخت و درآمد 
وی بـرای یـک فـرد مجـرد کافـی بـود، بعـد از ازدواج باید 
هزینه هـای سـنگین مسـکن و خانـه و خانـواده را پرداخت 
کنـد. بیشـتر وقـت خـود را بـا خانـواده خـود بگذرانـد و از 
دوسـتی های دوران تجـرد کـم کنـد، در صورت عـدم کفاف 
حقـوق بـرای تامیـن مخـارج خانـواده بـه شـغل دوم نیـز 
بپـردازد. بـه صـورت خلاصـه، از آن جایی کـه ازدواج منجر 
بـه تغییـرات متعـددی در زندگـی دختـر و پسـر می شـود، 
گفتـه می شـود که اسـترس اسـت حتی اگـر پدیـده مثبت 

باشد. و خوشـایندی 

 طبقه بندی استرس ها از نظر مدت:
محدود  استرس ها  این  مدت  مدت:  کوتاه  استرس های   -1
است، برای مدت کوتاهی وجود دارند و فرد زمان زیادی 
از  نمونه هایی  نمی کند.  صرف  باآن ها  مبارزه  برای  را 
استرس های کوتاه مدت عبارت از: ابتلای یکی از اعضای 
خانواده به یک بیماری حاد مثل آپاندیس یا یک بحران 

مالی موقت در خانواده است.
بلند  این استرس ها  استرس های مزمن یا طولانی مدت:   -2
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مدت و طولانی می باشند و ممکن است سال های سال 
یک فرد را اسیر خود کنند. مثال هایی از این استرس ها 
شامل داشتن یک فرد بیمار یا دارای مشکلات جسمی در 
خانواده، بدهکاری و مشکلات مالی طولانی مدت، اختلاف 
و درگیری قدیمی بین والدین و یا مشکل با دیگران است.
مقابلـه بـا اسـترس: مجموعـه تلاش هـا و اقداماتـی که فرد 
بـرای کاهـش دادن پیامدهـای منفـی اسـترس یـا بـرای 
سـازگاری بـا آن انجـام می دهـد مقابلـه می گوینـد. معمولا 
از دو روش مقابله برای کاهش اسـترس اسـتفاده می شـود 
کـه یکـی از آن هـا مقابلـه هیجان مـدار و دیگـری مقابلـه 
مسـأله مدار می باشـد کـه هر کدام به انواع سـالم و ناسـالم 

تقسـیم می شـوند)باروتی و همـکاران،1387(. 
مقابلـه مسـأله مـدار سـالم شـامل راهنمایـی گرفتـن از   -1
دیگـران، مشـورت کردن، جمـع آوری اطلاعـات، مطالعه 

و ارزیابـی کردن اسـت.
مقابله مسأله مدار ناسالم که مواردی مانند دزدی کردن،   -2
فرار کردن از خانه، استفاده از زور و تهدید و استفاده از 

خشونت را شامل می شود.
و  دعا  شامل  مقابله  نوع  این  سالم  هیجان مدار  مقابله   -3
نیایش، تخلیه و ابراز احساسات مانند گریه کردن، ابراز 
خشم به صورت سالم، گفتگوی درونی مانند دلداری دادن 

به خود، توکل کردن و درد دل کردن با دوستان است.
از  استفاده  و  اعتیاد  شامل  ناسالم  هیجان مدار  مقابله   -4
مواد مخدر، بدگویی، درمانده و نا امید شدن، پناه بردن 

به خرافات و فال و فال گرفتن، به خواب و رؤیا رفتن.
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راهکارهای مدیریت استرس  
ــرای مدیریــت و  روش هــای متعــدد شــناختی-رفتاری ب
کنتــرل اســترس وجــود دارد. از جملــه این روش هــا مهارت-
هــای وقفــه یــا بــازداری، تکنیک هــای توجــه برگردانــی و 
ــای  ــوزش روش ه ــازی، آم ــای آرام س ــتفاده از تمرین ه اس
حــل مســئله و چالــش و مقابلــه بــا رفتــار اســت کــه ایــن 
ــت  ــای مدیری ــی روش ه ــدی یعن ــش بع ــا در بخ روش ه

ــود. ــح داده می ش ــم توضی خش

مهارت کنترل خشم
ــانه  ــم نش ــویی ه ــه زناش ــت در رابط ــم و عصبانی خش
ــه  ــی و رابط ــان زندگ ــانه پای ــم نش ــکلات و ه ــروع مش ش
ــاه  ــاید در کوت ــت ش ــم و عصبانی ــت. خش ــویی اس زناش
مــدت مؤثــر باشــد و باعــث شــود کــه بــه ظاهــر مشــکلی 
ــاه  ــه کوت ــرف رابط ــک ط ــون ی ــد، چ ــته باش ــود نداش وج
ــا در دراز  ــود، ام ــل می ش ــکل ح ــر مش ــه ظاه ــد و ب می آی
ــت  ــن حال ــود. در ای ــه می ش ــت مواج ــا شکس ــدت ب م
خشــم و عصبانیــت جــای صمیمیــت و اعتمــاد را می گیــرد 
ــک  ــم ی ــود. خش ــم می ش ــه حاک ــادی در رابط ــی اعتم و ب
احســاس اســت و بــرای دفاع از خــود امــری لازم و ضروری 
اســت. اگــر افــراد ایــن احســاس را نداشــته باشــند و یــا 
خیلــی زیــاد آن را تجربــه کننــد منجــر بــه ایجــاد مشــکل 
ــه  ــراد بیشــتر از بقی در آن هــا می شــود. گاهــی بعضــی اف
ــاد باشــد نشــانه  ــی می شــوند و عصبانیتــی کــه زی عصبان
عــدم ســلامت روان می توانــد باشــد و نیــاز بــه مداخــلات 
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ــی دارد.  درمان
ــد کــه چــرا بعضــی از  حــالا ایــن ســئوال پیــش می آی
افــراد بیشــتر از دیگــران عصبانــی می شــوند؟ عوامل خشــم 
ــه  ــک، زمین ــل ژنتی ــد عام ــواردی مانن ــامل م ــد ش می توان
ــای  ــا و نبایده ــی و بایده ــر منطق ــارات غی ــم، انتظ خش

ــد.  ــری باش ــزی و یادگی ــای مغ ــت، ضربه ه نادرس
باورهــا و عقایــد مــا می تواننــد نقــش مهمــی در ایجــاد 
عصبانیــت مــا داشــته باشــند. در رویکــرد شــناختی رفتاری 
ــای شــناختی  ــا خطاه ــد ی ــکار ناکارآم ــکار، اف ــن اف ــه ای ب
ــکار  ــن اف ــی از ای ــه بعض ــه ب ــه در ادام ــود ک ــه می ش گفت
ــوهر  ــط زن و ش ــت در رواب ــاد عصبانی ــه ایج ــر ب ــه منج ک

می شــوند اشــاره می شــود:
برچســب زدن کلــی: بــر اســاس ایــن خطــای شــناختی 
ــی  ــت، ب ــه حماق ــم ب ــود را مته ــل خ ــرف مقاب ــما ط ش
ــرد  ــال آن ف ــه دنب ــد و ب ــی می کنی ــی توجه ــی، و ب عرضگ
ــوهر  ــلا ش ــد. مث ــرار می دهی ــرزنش ق ــورد س ــل را م مقاب
بــه زن خــود برچســب هایی ماننــد بــی مســئولیت، 
تنبــل، احمــق، خــود خــواه و نفهــم را می زنــد کــه بعــد از 

ــود. ــمگین می ش ــرد خش ــکار ف ــن اف ــتن ای داش
ذهــن خوانــی: شــکلی دیگــر از خطــای شــناختی اســت 
ــاره انگیزه هــا، نیــات  ــه مفروضاتــی درب کــه طــی آن فــرد ب
و معانــی نهفتــه در رفتــار دیگــران می رســد. مثــلا اگــر فکــر 
کنیــد کــه همســر شــما بــه عمــد خواســته اســت بــه شــما 
توهیــن کنــد و یــا اینکــه شــما را تحقیــر نمایــد منجــر بــه 

ایجــاد احســاس خشــم و عصبانیــت در شــما می شــود.
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ــرد  ــناختی ف ــای ش ــوع خط ــن ن ــی: در ای ــزرگ نمای ب
ــع  ــه در واق ــزی ک ــر از آن چی ــوادث را بزرگت ــات و ح اتفاق
ــز هســتند  ــه آمی ــه مبالغ ــی ک ــد و از کلمات هســت می بین
اســتفاده می نمایــد. ماننــد اینکــه او همیشــه می خواهــد 
ــن  ــه م ــت ب ــچ وق ــو هی ــه ت ــا اینک ــد و ی ــت کن ــرا اذی م
ــه شــدت خشــم شــما  اعتمــاد نکــرده ای. ایــن جمــلات ب
اضافــه می کنــد و هــر چــه از ایــن جمله هــا بیشــتر 
ــد خشــم شــما هــم بیشــتر خواهــد شــد. اســتفاده کنی

راه های مدیریت خشم

1- مهارت های وقفه یا بازداری
در ایــن تکنیــک زمانــی کــه یــک فــرد بــا همســر و یــا 
ــی می شــود و ممکــن اســت بحــث  ــردی وارد بحث هــر ف
ــه آن هــا  ــه ب ــه خشــونت و پرخاشــگری منجــر شــود ک ب
ــه  ــلا ب ــد. مث ــف کنن ــث را متوق ــه بح ــود ک ــه می ش گفت
همدیگــر بگوینــد کــه بــس کــن یــا ایســت و بحــث ادامه 
داده نشــود. یــا اینکــه محــل را تــرک کننــد و در آن محــل 
ــد.  ــغول کنن ــری مش ــه کار دیگ ــود را ب ــد و خ ــی نمانن باق
ــد  ــه می خواهن ــورد کاری ک ــد در م ــعی کنن ــن س همچنی
ــرار  ــود تک ــن خ ــد، و آن را در ذه ــر کنن ــد فک ــام دهن انج
کننــد و بــا صــدای بلنــد آن را بــه خــود بگوینــد و اگــر لازم 
ــد و  ــان بگذارن ــن در می ــردی مطمئ ــا ف ــر را ب ــد آن فک ش

ــد. ــی نماین ســپس آن را عمل
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2- تکنیک های توجه برگردانی
موقــع فکرهــای خشــونت آمیــز یــا احســاس خشــم و 
عصبانیــت بلافاصلــه فکــر را عــوض کنیــد، مثــلاً فکــر کنید 
کــه دیــروز از صبــح تــا شــب چــه کاری کردیــد، دقیقــاً بــه 

آن کارهــا بــا جزئیــات متمرکــز شــوید .
هنــگام احســاس خشــم، کار یــا فعالیتــی انجــام دهیــد 
ــه آن  ــد باعــث تمرکــز و توجــه شــما ب کــه واقعــا می توان
کارهــا باشــد، مثــلاً بــازی، ورزش، صحبــت بــا یــک فــرد، 
ــرگرمی های  ــا س ــر ی ــب دیگ ــر کار جال ــم و ه ــدن فیل دی
ــا  ــا 200 ســه ت ــلاً از شــمارۀ 1 ت ــی داشــته باشــید، مث ذهن

ــا بشــمارید ،1، 4، 7، 13 ،10 و، ... ســه ت
ــلا  ــد مث ــتفاده کنی ــی اس ــازی ذهن ــک تصویرس از تکنی
ــود  ــن خ ــات در ذه ــا جزئی ــایند را ب ــره خوش ــک خاط ی
ــر و خاطــره  ــد کــه الان در آن تصوی ــد و فــرض کنی بیاوری

ــتید. ــی هس ذهن
یــا اینکــه بــه اطــراف خودتــان نــگاه کنیــد و بگوییــد 
چــه چیزهایــی در اطرافتــان  می بینیــد و در حــال حاضــر 

ــی در اطــراف شــما رخ می دهــد. چــه اتفاق

3- استفاده از تمرین های آرام سازی
موقــع خشــم و احســاس پرخاشــگری و افکار خشــونت 
آمیــز چندیــن بــار نفــس عمیــق بکشــید. تنفّــس شــکمی  
یــا دیافراگمــی یعنــی ایــن کــه یــک دســت بــالای ســینه و 
یــک دســت روی شــکم بگذاریــد، بــه صــورت عمیــق نفس 
بکشــید، کامــلاً شــش های شــما از هــوا پُــر شــود و چنــد 
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ــرون  ــس را بی ــپس  آرام آرام نف ــد، س ــث کنی ــه مک لحظ
ــراه  ــازی هم ــکمی، آرام س ــس ش ــر تنف ــلاوه ب ــد. ع بدهی
ــای  ــه نمونه ه ــی از جمل ــازی عضلان ــانه و آرام س ــا نش ب

آرام ســازی هســتند.
آرام ســازی همــراه بــا نشــانه: بعــد از پر شــدن شــش ها 
از هــوا و چنــد لحظــه مکــث بگوییــد دم1، ســپس کــم کــم 
نفــس را بیــرون بدهیــد و پــس از بــازدم بگوییــد بــازدم1 ، 
ــازدم2ِ   ــاره نفــس بکشــید و بگوییــد دم2ِ ، ســپس ب و دوب
و ایــن کار را تــا 5 بــار ادامــه دهیــد. ایــن درواقــع شــکلی 

از آرامــش همــراه بــا مراقبــه اســت.
آرام ســازی ازطریــق شــل کــردن عضــلات بــدن: از 
پاییــن تریــن قســمت بــدن یعنــی از انگشــتان پــا تــا ســر 
انجــام می شــود. البتــه لازم اســت فــرد کامــلاً تمرکــز کنــد 
و بــا خــودش بگویــد کــه چــه کاری دارد انجــام  می دهــد 
ــق  ــازی ازطری ــد. آرام س ــه کارش باش ــش ب ــد حواس و بای
ــلات  ــی عض ــردن تدریج ــل ک ــپس ش ــردن و س ــفت ک س
ــا  ــه ی ــک صحن ــازی ی ــق تصویرس ــدن و ازطری ــف ب مختل

ــود. ــام  می ش ــز انج ــایند نی ــت خوش موقعی

4- آموزش روش های حلّ مسئله
ــت.  ــراه اس ــردی هم ــن ف ــات بی ــا تعارض ــونت ب خش
ــا همســر،  ــا مشــکلات ممکــن اســت ب ایــن تعارضــات ی
فرزنــد، دوســت، همــکار و یــا افــراد دیگــر باشــد، بنابراین، 

آمــوزش گام هــای حــلّ مســئله  کمــک کننــده اســت .
الف- مشکل یا مسئله چیست؟
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ب- راه حل ها کدامند؟
ج- کدام راه حل ها در اولویت قرار دارند؟

د- اجرای عملی راه حل ها،
ه- نتیجۀ حاصل از اجرای راه حل.

این روش به ویژه در تعارضات زناشـویی و خشونت های 
خانگی بسیار مفید است.

5- روش فنون مذاکره
ــردی  ــن ف ــکلات بی ــی مش ــژه وقت ــه وی ــن روش، ب ای
جــدی نشــده خیلــی مؤثــر اســت. اصــول مذاکــره شــامل 

مــوارد زیــر اســت:
�.آرامش خودتان را حفظ کنید
�.راهبردهای آزاردهنده را  به کار نگیرید 
� .به نیازها و  نگرانی های طرف مقابل توجه کنید 
� .به ارزش های خود دقت کنید
� .با صدای آرام حرف بزنید
� ــر ــای ه ــی از نیازه ــه بخش ــد ک ــل کنی ــوری عم ط

ــود. ــا ش ــرف ارض ط
� ــط را ــدّ وس ــن« ح ــرفِ م ــه ح ــو. ن ــرفِ ت ــه ح  »ن

ــم.  بگیری
� در مذاکــره کارهــا را بیــن دو طــرف تقســیم کنیــد و

وظایفــی بــرای هــر طــرف مشــخص کنیــد.
� ــر ــد، اگ ــرا کنی ــخص اج ــا را در دورۀ مش  راه حل ه

مؤثــر نبــود تجدیــدِ نظــر کنیــد.
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6- ابراز منطقی خشم 
فــرد در واکنــش بــه مشــکلات و ناراحتی هــا ســه 
نــوع واکنــش شــامل واکنــش: پرخاشــگرانه، منفعلانــه و 

دارد. جرأت مندانــه 
روش پرخاشــگرانه درواقــع نادیــده گرفتــن حقــوق 
دیگــران، فحاشــی و توهیــن و تهدیــد اســت. روش 
منفعلانــه بــه معنــی نادیــده گرفتــن حقــوق خــود اســت. 
ــود  ــوزش داده می ش ــرد آم ــه ف ــه ب ــرأت مندان در روش ج
ــد،  ــا صــدای محکــم و قاطــع حــرف خــودش را بزن کــه ب
تعــارف نکنــد، پاســخ »نه« گفتــن را تمریــن کنــد، اعتراض 
خــودش را  بــه صــورت منطقــی بیــان کنــد، انتقــاد کنــد 
و تســلیم  خواســته های غیرمنطقــی دیگــران نشــود. 
ــه  ــگرانه و منفعلان ــه دو روش پرخاش ــت ک ــخص اس مش
ــم  ــاس خش ــا احس ــورد ب ــب در برخ ــای نامناس واکنش ه
ــراز منطقــی خشــم و خشــونت  ــن روش اب اســت و بهتری

ــت. ــه اس ــرأت مندان روش ج

7- صحبت با صندلی خالی
بــه فــرد یــاد داده می شــود کــه نســبت بــه کســی کــه 
خشــمگین اســت خشــم خــود را نقــش بــازی کنــد. تصــور 
کنــد کــه آن صندلــی خالــی دقیقــاً آن فــرد اســت و در آن 
جــا نشســته اســت. حــالا هــر حــرف و اعتراضــی کــه بــه 
آن فــرد دارد را بــه شــکل کلامــی بیــان کنــد و خشــم خــود 

را بــه صــورت منطقــی بیــرون بریــزد.
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8- تکنیکِ نامه نوشتن
ایــن تکنیــک هــم نوعــی ابــراز منطقــی خشــم اســت. 
ــتید،  ــی هس ــتش عصبان ــیار از دس ــه بس ــردی ک ــه ف ب
نامــه ای بنویســید. البتــه قــرار نیســت ایــن نامــه برایــش 
ــه  ــید ک ــی را بنویس ــه کارهای ــن نام ــود. در ای ــال ش ارس
ــش  ــدر کارهای ــه چق ــن ک ــته و ای ــما داش ــا ش ــرد ب آن ف
باعــث ناراحتــی و مانــع پیشــرفت شــما شــده اســت. اگــر 
خواســتید  می توانیــد آن فــرد را در همــان نامــه ببخشــید.

9-بخشش 
بخشــش نیــز باعــث کاهــش خشــم و خشــونت 
ــود  ــودش آرام می ش ــد خ ــه می بخش ــی ک ــود. کس می ش
ــه  ــه ب ــن ک ــه ای ــد، ن ــرون  می کن ــا را از دل بی و کینه ه
طــرف مقابــل لطــف کــرده باشــد. بنابرایــن، بخشــش کــه 
در تعالیــم دینــی مــا هــم بــه آن تأکید شــده بــرای آرامش 
ــوش  ــا فرام ــن اســت ببخشــیم ام ــان اســت، ممک خودم
نکنیــم. گاهــی فــرد را می بخشــیم امــا الزامــی نــدارد کــه 
حتمــا بــا او رابطــه داشــته باشــیم.  بــه عبارتــی بخشــش 

بــه معنــی »ترحــم بــر پلنــگ تیــز دنــدان« نیســت.

10-تقویت روحیه نشاط و شادی
ــا خشــونت رابطــۀ منفــی دارد،  شــادی و شــادکامی  ب
ــه  ــد منجــر ب ــی افزایــش شــادی و شــادکامی می توان یعن
کاهــش خشــونت شــود. البتــه ســازمان جهانــی بهداشــت 
ــت  ــود کیفی ــادی و بهب ــرای ش ــددی را ب ــای متع ملاک ه
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زندگــی تعییــن کــرده اســت، که شــامل ســلامت جســمی، 
تقویــت عــزت نفــس و ارتقــای هــدف منــدی، معناجویــی 
و معنویــت، تفریــح و ســرگرمی، پــول، خلاقیــت، یادگیری، 
ــه  ــوام، خان ــواده و اق ــا خان ــاط ب ــتی، ارتب ــق و دوس عش
ــش1 ،  ــت )فری ــب اس ــۀ مناس ــه و جامع ــی در محل و زندگ

.)1390

11-چالش و مقابله با افکار
یکــی از روش هایــی کــه در شــناخت درمانــی یــاد داده 
می شــود ایــن اســت کــه افــراد افــکار خــود را شناســایی 
ــد  ــا آن بتوانن ــنایی ب ــکار و آش ــت اف ــد از ثب ــد و بع کنن
باورهــا و یــا افــکار ناکارآمــد خــود را بشناســند و آن هــا را 
بــه چالــش بکشــند، و افــکار منطقــی و ســالم را جایگزیــن 
افــکار غیــر منطقــی نماینــد کــه ایــن امــر در جلســات روان 

درمانــی و همــراه بــا درمانگــر امــکان پذیــر اســت.

1. Frisch
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