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  :پیشگفتار
ابعاد دواج آغاز می شود ، ضرورت دیدیم با ازخانواده یعنی از آنجا که مهمترین نهاد اجتماعی 

و اشاراتی مختصر  اما مفید به ظرایف و دقایق آن آن را  مورد بازبینی قرار دهیم  گوناگون
  : بنماییم ، چرا که گفته اند

  خشت اول چون نهد معمار کج                            تا ثریا می رود دیوار کج

ما درانتخاب خانواده اي که در آن به دنیا آمده ایم هیچ گونه اختیاري نداشته ایم ،اما معمار خانواده 
ویکی ازمهمترین تصمیمات در طول  هادر زندگی انسان  یازدواج نقطه عطف. اهیم بودآتی خود خو

ازدواج موفق ، پایه وبنیانی عالی براي ایجاد خانواده اي شاد ومستحکم است و . زندگی آنها است 
ازدواج .همچنان که واقفید استحکام هر کشور ي به استحکام و قوام خانواده هاي آن بستگی دارد 

میان فرهنگ و طبیعت یا قواعد  برخوردي شگفت،در زمره پیچیده ترین روابط انسانی است
ازدواج فرآیندي است ازعملکرد متقابل بین یک مرد ویک زن که . اجتماعی وکشش جنسی است 

ازدواج . شکل گیري آن برپا داشته اند ومراسمی براي  برخی شرایط قانونی راتحقق بخشیده اند
ه هزاران دختر وپسر جوان اگر امروز. داراي ابعاد اقتصادي ، اجتماعی،فرهنگی وبین فردي است 

،مضطرب ونگران آینده خود هستند ،اگر امروز صداقت در ذلت ونفاق دراوج عزت است واگر 
انسان خود نیز به یک ماشین بی روح تبدیل شده است ،بدین دلیل است که یک موضوع اساسی از 

صحیحی  و تعریفمگر اینکه ا،سان است واین هویت باز نمی گرددیاد رفته است وآن هویت خود ان
به هرحال . ،زندگی رابشناسدوبالاتر از آن، مهارت ها راکسب کند از خود در ذهن داشته باشد

،درك نادرست از مفهوم زندگی وعدم توانمندي لازم در برقراري ارتباط صحیح باخودودیگران 
عشق . د موجب شده است که مردم از زندگی لذت نبرند ودرگیر مشکلاتی در ابعاد گوناگون گردن

وقتی را براي . هدیه کنیم یم بدون ریالی هزینه به همسرمان وعطوفت تنها ثروتی است که می توان
  . عشق ورزیدن ، گفتگو کردن وبا هم بودن اختصاص دهیم 
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    زندگی نه تعداد ضربان قلب ما ، بلکه لحظاتی است که در آن به شوق می آییم                                        

  

  :فصل اول 

  قبل از انتخاب همسربهداشت روانی 
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  چرا بهداشت روانی در ازدواج مهم است ؟

آیا تا کنون از خودمان پرسیده ایم که چرا برخی از خانواده ها زندگی را با شادکامی می  -
 ؟ اند گذرانند در حالی که بعضی دیگر در روابط زناشویی با دشواري و سردرگمی مواجه

از  ،چگونه است که بسیاري از خانواده ها به رغم مشکلات اقتصادي و اجتماعی معمول  -

زندگی عادي برخوردار بوده و احساس رضایتمندي در روابط زوجین وجود دارد در حالی که 
گروهی دیگر با برخورداري از همه گونه امکانات مادي و رفاهی در گرداب مشکلات زندگی 

 غوطه ورند؟

  چرا بنیان مقدس خانواده در جامعه ما، به ویرانی گرائیده است؟ براستی -
  چرا آمار طلاق به ویژه نوع عاطفی آن این چنین سیر صعودي دارد؟ -
  ، اما این همه از هم دورند؟ زندگی می کنند چرا زوج ها زیر یک سقف -
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چرا یادگیري مهارتهاي روابط زناشوئی ضرورت دارد ؟

  

تا امروز آنچه دلتان می خواست را به اختیار انجام داده اید، خودتان بوده اید و خودتان احتمالا 
اما . ،یعنی در انتخاب راههاي پیش روي تان، محدودیتی نداشتید و تصمیم گیرنده خودتان بودید

  . ستهایش در مسیر زندگی، در کنار شماامروز فرد دیگري نیز با نیازها، خواست ها و آرزو

  .پا به زندگی مشترك گذاشته است  ،ه او نیز می اندیشی ؟ او با آرزوهاي بسیارآیا ب
آیا تمام آرزوهایش در پس روزهاي شیرین اول ازدواج برجاي خواهد ماند یاهمگام با آرزوهاي 

  تو به شکوفایی می رسد ؟
با همه ي راهی مشترك راآغاز کرده اید ،راهی که ،به عنوان دو انسان ، دو دوست ، دو همراه 

شما نیست که تصمیم می گیرد در  "من "این  گاه دشوار نیز هست ، اما این بارشیرینی هایش 
ي شماست که براي حل هر مسئله "ما"مواجهه با هر مشکلی بهترین انتخاب کدام است ، بلکه 

 این گونه در کنار هم یاد می گیرید ، چگونه هریک. اي  بهترین گزینه را انتخاب خواهد کرد
زندگی اي که غم و . ،مسؤلیت بخشی از این راه را پذیرا شوید وباهم زندگی زیبایی را بسازید 

شادي هایش به مساوات تقسیم خواهد شد واین ها همه نیازمند احترامی متقابل به خواسته ها 
آغاز رابطه ي صادقانه اي  ی مشترك،ونیازهاي یکدیگر در تمامی راه است چرا که آغاز زندگ
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ما نیز برآنیم تا سهمی اندك در . وبا هرگام محکم تر واستوارتر می گردد ،که تاپایان راه است 
  .نشاط وسلامت زندگی شما داشته باشیم 

تمامی انسانها به حکم فطرت وسرنوشت خویش ،براي تشکیل کانون خانواده تمایل ذاتی دارند 
  : وخداوند تبارك وتعالی در قرآن می فرماید

خلق لکم من انفسکم ازواجا لتسکنواالیهاوحعل بینکم مودة ورحمۀ ان فی ومن ایاته ان 
  .ذلک لایات لقوم یتفکرون 

از نشانه هاي قدرت خداست که همسرانی از جنس خودتان برایتان آفرید تا باآنها آرام گیرید 
ت به راستی که این نشانه اي اس.به وجود آورد ) مودت ورحمت(ودر میانتان دوستی ومهربانی 

  .براي آنان که  می اندیشند 
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  فواید آشنایی 

قبل از اینکه تصمیمی براي ازدواج گرفته شود، طرفین باید زمانی را براي آشنایی با  "مطمئنا
قواعدي مهم در رابطه با دوران آشنایی وجود دارد که آنها را بررسی می . یکدیگر سپري کنند

  :کنیم
  : چهار فایده ي عمده ي آشنایی به ترتیب عبارتند از 

همه ي ما به واقع منحصر  .دیگر و آشنا شدن با افراد مختلفمشاهده متفاوت بودن افراد با یک -1
به فرد هستیم و علی رغم شباهت هاي فراوانی که با هم داریم ، تفاوت هاي خاص خودمان را 

اد ، به ما کمک می کند که این تفاوت ها را از نزدیک آشنایی با گستره اي از افر. هم داریم 
  . ببینیم 

زمانی که با افراد بسیار . تعامل با افراد دیگر به ما کمک می کند تا خود را بهتر بشناسیم  -2
متفاوتی روبرو می شویم که به لحاظ پیشینه ، خانواده و شخصیت با ما تفاوت هاي زیادي دارند ، 

  . آشنایی بستري است براي شناخت بهتر خود . و بیشتر می آموزیم درباره ي خود بیشتر 
در فرآیند آشنایی می فهمیم که از چه اموري خوشمان می آید و از چه چیزهایی بدمان می  -3

  .آید
آشنایی به ما فرصت  . د آشنایی به ما در یادگیري مهارت هاي ارتباطی کمک می کندفرآین -4

هاي زیادي براي تجربه ي ارتباط با افراد دیگر می 
  . دهد
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  محدودیت هاي آشنایی 

به طور واضح آشنایی می تواند تجربه ي با ارزشی باشد اما محدودیت ها و معایب خاص 
  . خلاصه می کنیم را  خودش را هم دارد که چهار مورد

 . در فرآیند آشنایی هر دو نفر تلاش می کنند تا فقط جنبه هاي مثبت خود را بیان کنند -1

دور شدن از دوستان و فعالیت هاي معمول روزمره ، یکی دیگر از محدودیت هاي آشنایی  -2
 . است 

ز در زمان آشنایی، یکی ا .کوتاهی و قصور در مواجهه با موضوعات و مسایل مشترك -3
مواردي که در زمان آشنایی از آن اجتناب می شود، بیان مسایل مرتبط با آنچه که در حال 

اما این مسایل نابود نخواهند شد و مانند . مسایل مربوط به ارتباط فعلی است رخدادن است و
 . آتش زیر خاکستر پنهان خواهند بود ، تا زمان آن فرا برسد و سر برکشند 

دون حد و مرز باشد ، آمادگی هر دو نفر براي ازدواج را تضعیف می آشنایی در صورتی که ب -4
 . کند 

  ده اشتباه در فرایند آشنایی 
 . سئوالات کافی نمی پرسیم  -1

  : به نظر می رسد نپرسیدن سئوالات کافی به چند دلیل باشد 
  . پرسیدن سئوال جنبه هاي عاشقانه ي ارتباط را مخدوش می سازد  –الف 

  . نمی خواهیم جواب سئوالهاي خود را بدانیم  –ب 
  . می ترسیم متقابلاً از ما نیز همان سئوالات پرسیده شود –ج 
  . نمی دانیم درباره ي چه موضوعاتی باید سئوال کنیم  –د 

یکی از مهم ترین مسایل زمان آشنایی ، سئوالاتی است که باید 
  . از فرد مقابل بپرسیم 
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  . دهنده را نادیده می گیریم  نشانه هاي هشدار -2
  . مسایل را کم اهمیت جلوه می دهیم  –الف 

  . آن قدرها هم خشمگین نیست * 
  . آن قدرها هم مواد مصرف نمی کنند* 

  . کارهاي او را توجیه می کنیم  –ب 
  . کودکی بدي داشته ، به همین خاطر زود عصبانی می شود* 
  . مواد مصرف می کند چون استرس کار زیادي دارد فعلاً کمی* 
  . کارهاي او را منطقی جلوه می دهیم  -ج
اگر کار نمی کند در . حیف است که به کارهاي نامناسب بپردازد . او واقعاً باهوش است * 

  . عوض بسیار مطالعه می کند
  . او مرد است و مردها به طور طبیعی خیلی به زنهاي دیگر نگاه می کنند* 
  . نکار می کنیم مشکلات و مسایل را ا -د

چه کسی گفته که او خیلی عصبانی . هیچ کسی تا به حال همانند او مرا دوست نداشته است * 
  !است ؟

معمولاً در زمان آشنایی و نامزدي مشکلات یک ازدواج خود را به صورت برخی از نشانه ها 
خراب شدن . کنندبروز می دهد ، اما بسیاري اوقات افراد از دیدن و توجه به آنها اجتناب می 

سرطان به طور ناگهانی ایجاد نمی شود، بلکه . یک رابطه همانند رشد سلول هاي سرطانی است 
خراب شدن یک رابطه نیز همین گونه است و ما معمولاً در رابطه . در طول زمان ایجاد می شود

  . ز رابطه ببینیم هایی که به ویرانی منجر شده اند ، می توانیم نشانه هاي هشدار دهنده را در آغا

  .هنده و معناي آنها را می آوریم در زیر برخی از نشانه هاي هشدار د
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  مشکل نهایی  نشانه هاي هشدار دهنده
از صحبت کردن در مورد گذشته خود اجتناب می کند از 

ا را کم اهمیت هیا این که آن. پاسخ به سئوالات طفره می رود
  .جلوه می دهد

مساله اي جدي را با این کار پنهان  این امکان وجود دارد که
  می کند ؛ نمی خواهد براي بهبود رابطه کاري انجام دهد

زیاد خانواده . جزئیات سوابق خانوادگی خود را فاش نمی کند
  .اش را نمی بیند یا با آنها صحبت نمی کند 

با صمیمی شدن مشکل دارد ؛ نسبت به اعضاي خانواده ي 
د ، که ممکن است روي شما خود، خشم سرکوب شده اي دار

  .فرافکن شود
همسر قبلی خود تماسهاي مکرر برقرار می / همچنان با نامزد 

کند؛ مرتب با او صحبت می کند یا به او تلفن می زند و شما 
  .را در دوستی با او وارد نمی کند یا معرفیتان نمی کند 

 انی احتمال وجود. قادر نخواهد بود به شما قول ازدواج بدهد 
دارد که مجدداً سراغ نامزد قبلی خود برگردد و هرگز شما را 

  .فرد  اصلی زندگی خود نکند
بسیار مطیع اعضاي خانواده خود است و به نظر می رسد که 

به . مقابل آنها نمی ایستد. زیاده از حد با آنها حرف می زند
  آنان اجازه می دهد که به او امر و نهی کنند 

جاي شما را در خانواده خود باز کند و قادر نخواهد بود که 
اگر به . شما همواره در بین آنها احساس غریبگی خواهید کرد 

  .شما حمله کنند طرف شما را نخواهد گرفت 
قادر . مشروبات الکلی نوشیده یا مواد مخدر مصرف می کند

در » پهن کردن بساط « و » مهمان بازي « نخواهد بود که بدون 
  .د کنار دیگران باش

این امکان وجود دارد که  الکلی باشد یا معتاد به مواد مخدر 
  .گرچه این را انکار خواهد کرد. باشد 

بی نهایت سفت و دقیق بوده و مرتباً عشق ، محبت ، توجه و 
« این طور به نظر می آید که . هدایاي بسیار به شما می دهد

  .فقط به شما فکر می کند» بیست و چهار ساعت 

ان وجود دارد که روي شما احساس مالکیت شدید این امک
و براي شما هیچ آزادي  داشته و در ضمن بسیار حسود باشد
  .قائل نباشد 

چنین افرادي . مراقبت خیانت هاي احتمالی از جانب او باشید   چشم چرانی ، نیاز شدید به توجه از جانب دیگران
  .هرگز به شما احساس امنیت نمی دهند

همسر قبلی خود بسیار عصبانی بوده و مدام او / د به نامز بتنس
  .را به خاطر مشکلاتی که داشته ، مقصر می داند

مسئولیت سهمی که خود در به وجود ! شما هستید » نفر بعدي « 
آوردن مشکلات داشته است را نمی پذیرد و در پایان همیشه از 

  .دست شما عصبانی خواهد بود
همیشه خود را خیلی قوي . د می خواهد که همه جا رئیس باش

و » می داند که چه می خواهد « جاي می زند و همواره 
  .هیچگونه احساس ترس یا آسیب پذیري بروز نمی دهد

در شروع احساس می کنید . دیگران است  کردنعاشق کنترل 
که از شما مراقبت می کند ، اما دیري نمی پاید که می بینید با 

  .یک دیکتاتور زندگی می کنید
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  . می کنیم  شعجولانه و زود هنگام ، ساز -3

یکی دیگر از اشتباهاتی که در زمان آشنایی مرتکب می شویم این است که ارزش ها، رفتارها و 
عادت هاي خود را به سرعت تغییر می دهیم ، تا وانمود کنیم که با فرد مقابل توافق و هماهنگی 

 در ابتداي آشنایی با چشم پوشی و کوتاه آمدن از آنچه که برایمان اهمیت دارد ، سعی. داریم 
 مزاجوقتی متوجه می شویم که عقاید و باورها و علایق ما به . می کنیم که رابطه را حفظ کنیم 

فرد مقابل خوش نمی آید، ممکن است که براي عقاید ، باورها و علایق خود اهمیت کمتري 
  . قائل شویم ، تا وانمود کنیم که بسیار با هم تفاهم داریم 

  هاي خود چشم پوشی از باورها و ارزش  –الف 

وقتی که می خواهیم با کسی ازدواج کنیم ، باورها،نگرش ها و عقاید خود را با او در میان می 
معمولاً افراد به . گذاریم و درباره ي باورها، نگرش ها و عقاید او نیز اطلاعاتی بدست می آوریم 

  . یک یا چند طریق زیر از ارزش ها و باورهاي خود چشم پوشی می کنند
 ر و قبل از آنکه درست باشد و آمادگی آن را داشته باشند تن به رابطه ي جنسی می به اجبا

 . دهند

 از بیان عقیده ي شخصی خود در مورد خطاها و اشتباهات فرد مقابل خودداري می کنند . 

 نها نها را تعدیل می کنند و یا حتی آعقاید، باورها و نگرش هاي خود را بروز نمی دهند یا آ
 . کنند را انکار می

 مشروب ( در فعالیت هایی شرکت می کنند که به طور معمول از انجام آنها اجتناب می کنند
 ... ) خوردن ، مصرف مواد مخدر ، تماشاي فیلم هاي مستهجن و 

  ،از اظهار نظر در مورد موضوعاتی که به طور جدي با نظریات فرد مقابل در تضاد است
 . اجتناب می کنند
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  ز علایق و فعالیت هاي خود دست برداشتن ا –ب 
این کار معمولاً به . سازش هاي عجولانه گاهی در مورد علایق و فعالیت  هاي فرد رخ می دهد 

  . دو صورت انجام می گیرد 
  علایق شخصی و کارهاي خودمان را رها می کنیم، به خصوص اگر فکر کنیم که براي فرد

 . ن که با آینده ي مشترك ما تعارض دارد مقابل ، علایق و کارهاي ما اهمیتی ندارد یا ای

 سر آینده خود می کنیمرا غرق علایق و کارهاي هم خود. 

  کناره گیري از خانواده و دوستان  –ج 
سازش عجولانه و سازشکاري در مورد ارتباط با خانواده و دوستان نیز به دو صورت رخ می 

  . دهد
  کمتري را با آنها سپري می کنیماگر او با دوستان و خانواده ي ما راحت نباشد ، وقت. 

  براي خوشحال کردن او با کسانی وقت خود را سپري می کنیم که از بودن با آنها لذت نمی
 . بریم 

قبل از ازدواج از آنجا که هنوز به فردي تعهد نداده ایم می توانیم دقت بیشتري به خرج دهیم ، 
  . چرا که لازم است قبل از هر چیز به خودمان متعهد باشیم تا به دیگري 

  . تسلیم نیاز جنسی می شویم  -4
یح ایجاد وقتی کسی می خواهد ازدواج کند ، یکی از مسایل عمده اي که در تصمیم گیري صح

فرد هم جوان است و هم می داند که با ازدواج می تواند به میل . مانع می کند ، میل جنسی است 
بنابراین سعی می کند که به سرعت به سمت ازدواج حرکت کند تا به . جنسی خود پاسخ دهد 

تمال اگر فردي نتواند خود را از افسون جاذبه ي جنسی رها کند ، اح. میل جنسی خود پاسخ دهد
. براي این که از این اشتباه مصون باشیم . این که در دام یک ازدواج ناموفق بیافتد ، زیاد است 

  . لازم است به موارد زیر عمل شود
 با  حوصله و بدون عجله در طول زمان با فرد مقابل خود آشنا شوید . 
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  براي ازدواج عجله نکنید . 

 رهیز کنیداز هرگونه رابطه ي جنسی ، قبل از ازدواج پ . 

 . تسلیم زرق و برق هاي مادي و ظاهري می شویم  -5

 . می دانیم » تفاهم « را مقدم بر » تعهد «  -6

 . تردیدهاي خود را نادیده می گیریم  -7

 .باور به این که پس از ازدواج مشکلات کم می شود -8

 :موضوعات اساسی که در دوران آشنایی باید مورد بررسی قرار گیرد

موضوع اساسی وجود دارد که قبل از ازدواج لازم است درباره تک تک آن  در ازدواج شانزده
  :موضوعات صحبت شود

  . موضوعات گفتگو به قرار زیر است 
 سرگرمی ها و علایق  -1

 باورها و ارزش هاي دینی  -2

 باورها و اصول اخلاقی  -3

 دوستان  -4

 اهداف، رشد و پیشرفت شخصی  -5

 خویشاوندان  -6

 رابطه ي صمیمانه با همسر  -7

 خانوادهی خود  -8

 خانواده ي همسر  -9

  حل اختلاف -10
  پول و مسایل مالی -11
  خواسته و توقعات  -12
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  اترویارویی با هیجان -13
  وظایف زن و مرد در خانواده  -14
  فرزند و تربیت فرزند  -15
  موضوعات جنسی  -16

  . افرادي که براي ازدواج مناسب نیستند

برخی از خصلت ها و . برخی از افراد براي ازدواج مناسب نیستند و باید از آنها پرهیز شود
ویژگیها هست ، که ازدواج و و زندگی مشترك را با مشکلات بسیار زیادي روبرو خواهد 

البته هیچ کدام ما بی عیب نیستیم و واضح است که هرکدام ما ضعف ها و کاستی . ساخت 
اما برخی ویژگی هاي منفی هستند ، که در مقایسه با سایر . داریم هاي خاص خودمان را 

خصلت ها خطرناك تر و مخرب تر هستند و در صورتی که فردي که صاحب آن ویژگی 
در زیر ویژگی هایی ذکر می شودکه . باشد ، زندگی با او در وااقع یک کابوس خواهد بود

آسیب زننده  خواهد بود و لازم در صورت وجود آن ، ازدواج با آن فرد زیان بخش و 
  . است که از چنین فردي اجتناب شود

  .افرادي که معتاد به مصرف مواد مخدر ، الکل یا دارو هستند -1
درصد زنانی که معتاد به مصرف مواد هستند ، یک بیماري روانی  65درصد مردان و  76

واد یا  بستگی به مواد شایع دیگر نیز دارند علایم افسردگی بین افراد مبتلا به سوء مصرف م
برابر  20و احتمال خودکشی موفق بین مبتلایان به بیماري سوء مصرف مواد تقریبا . است 

 . بیشتر از کل جمعیت است 
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 . افرادي که به سرعت و به شدت خشمگین می شوند -2

ی وقتی که اوضاع بر وفق مراد نیست ، وقت. همه ي ما در زندگی خود خشمگین می شویم 
این نوع از . که ناراحت هستیم ، یا در حق ما بی عدالتی شده  است ، خشمگین می شویم 

اما برخی افراد به طور ناگهانی و با . خشم طبیعی است و همه ي ما آن را احساس می کنیم 
یا به عبارت دیگر خشم آنها غیر معمولی و نامتناسب . شدت بسیار زیاد خشمگین می شوند

  . است 
  : در زیر برخی از نشانه هاي هشدار مربوط به خشم ناگهانی و بدون کنترل آورده شده است 

 ، از کوره در رفته و خشم خود رای چیزهاي کوچک مطابق میل او نیستهنگامی که برخ* 
  . ، خالی می کندروي کسانی که در اطراف او باشند

  . و تهدید پاسخ می دهد ، بددهنیا نظر او موافق نیستید، با فریادهنگامی که ب*
حالت تدافعی گرفته و ، کار ساده اي را برایتان انجام دهدهنگامی که از او می خواهید تا *

  . مخالفت می کند
، احساس می کند فتارش چه تاثیري بر شما می گذاردهنگامی که به او توضیح می دهید که ر*

  . له می کندکه به او حمله شده است و متقابلاً بی رحمانه به شما حم
  .بروز می دهد... خشم خود را با کوبیدن در ، قطع تلفن ، ترك اتاق و *

  . افرادي که مسئولیت زندگی خود را بر عهده نمی گیرند -3
ی دانند و آنها را این افراد معمولاً دیگران را به خاطر مشکلات و مسایل زندگی خود مسئول م

آنها مسئولیت سهمی که خود در ایجاد آن مشکلات داشته اند را بر عهده نمی . سرزنش می کنند
وقتی با چنین افرادي روبرو شویم، معمولاً داستان هاي فراوانی از ظلم دیگران و مظلومیت . گیرند

  . اما باید مراقب بود نفر بعدي خود ما خواهیم بود. آنها می شنویم 

  . کنند افرادي که دیگران را کنترل می -4
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افرادي که دیگران را کنترل می کنند، درست مقابل افرادي هستند که مسئولیت زندگی خود را 
فردي که مسئولیت زندگی خود را بر عهده نمی گیرد ، اغلب از تصمیم . بر عهده نمی گیرند 

  .گرفتن دوري می کند

  . افرادي که اختلال جنسی دارند - 5
از آنجا که ارتباط جنسی یکی از . رفتارها را در بر می گیرد اختلالات جنسی حوزه ي وسیعی از 

حوزه هاي با اهمیت در زندگی مسترك است ، فردي که داراي اختلال جنسی است براي 
  .ازدواج مناسب نیست 

  .آنها شکل نگرفته است» بالغ « مانده اند و » کودك « افرادي که  -6
ره می روند وو شرایطی را فراهم می آورند که این افراد از رفتار مسئوولانه و سنجیده طف

چند . را ایفاد کند» والد « همسر آنها براي آنها نقش 
صفت ویژه براي شناسایی این افراد در زیر فهرست می 

  .شود
  . افرادي که عواطف و احساسات خود را بیان نمی کنند -7

افرادي که نمی توانند احساسات خود را بروز دهند، 
واطف و احساسات را مسخره می کنند و افرادي که ع

  .بیان آنها را کاري عبث و بیهوده می دانند، در واقع از هیجانات و احساسات می ترسند
  . افرادي که از روابط قبلی خود هنوز التیام نیافته اند  -8

ازدواج با فردي که هنوز از روابط قبلی خود التیام نیافته است، ازدواجی یاس آور و موجب 
  .شکستگی خواهد بوددل
افرادي که خانواده ي آزار دهنده دارند و نمی توانند در مقابل آزار آنها از همسر خود  -9

در ازدواج ، ما نه تنها با همسر خود ازدواج می کنیم ، بلکه به طور استعاري با . حمایت کنند
  .خانواده اي او نیز ازدواج می کنیم 
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  راي ازدواج اختلال شخصیت و نامناسب بودن ب-10

بیشتر گزینه هاي نامناسب براي ازدواج افرادي هستند که اختلال شخصیت دارند یا داراي 
اختلال شخصیت توسط روانشناسان و . برخی از ویژگی هاي اختلال شخصیت هستند

تشخیص اختلال شخصیت کار ساده اي نیست و کاملاً . روانپزشکان تشخیص داده می شود
  .تخصصی است

معمولاً افرادي . شخصیت ، اختلال در شخصیت افراد است و به راحتی درمان نمی شوداختلال 
که اختلال شخصیت دارند ، خود را بیمار نمی دانند اما اطرافیان آنها از این اختلال رنج بسیار می 

  .برند

  ملاکهاي و معیارهاي ازدواج موفق 

  قبل از ازدواج هر دو نفر باید مستقل و پخته باشند .  
  هر دو نفر به همان اندازه که دیگري را دوست دارند خودشان را هم دوست داشته
  . باشند
 رندبهر دو نفر بتوانند همانگونه که از با هم بودن لذت می برند از تنها بودن نیز لذت ب .  
 هر دو نفر در شغل و حرفه ي خود ثبات داشته باشند . 

 اسندهر دو نفر از خود ، آگاه باشند و خود را بشن .  
 هر دو نفر بتوانند نظرات و خواسته هاي خود را قاطعانه بیان کنند .  
 هر دو نفر سعی کنند که خود خواه نباشند و خواسته هاي دیگري را برآورده کنند . 
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  :تصمیم گیري 
  .تصمیم گیري براي انتخاب همسر بی شک یکی از مهمترین تصمیمات زندگی هر فرد است

: اطلاعات و دانسته هاي فرد ، ثانیاً: منتها این تصمیم باید در شرایط سنی گرفته شود که اولاً  -
 .به حد کافی باشدتجربه و پختگی دختر و پسر در برابر بزرگی این تصمیم 

اگر این تصمیم گیري مبتنی بر آگاهی و شناخت همه جانبه فرد و خانواده اش باشد ، ازدواج  -
 .انه تر و رابطه زوجین را پایدار تر می کندو انتخاب را آگاه

  سن مناسب براي تصمیم گیري در ازدواج چه سنی است ؟: سن 
  .بهترین عامل پیش بینی کننده ازدواج موفق سن دختر و پسر در هنگام ازدواج است

 . سالگی است 24-26سالگی و براي پسران  22-24مناسب ترین سن براي ازدواج دختران  -

 22تا . عصر دانش و آگاهی است. سالگی دیپلم می گیرد 18دختر تا : کلی در یک نگاه  -
. براي انکه می خواهد در فضاي جامعه و ازدواج موفق تر عمل کند. سالگی لیسانس می گیرد

 .چون زن به استقلال مالی هم اهمیت می دهد. گاهاً زنان شغل هم به سن اضافه می شود

سال خدمت سربازي ، زمان شغل هم باید  2لگی لیسانس سا 22دیپلم ،  –سالگی  18پسر تا  -
 .به آن اضافه کرد

 
 :یک نکته مهم 

سالگی صورت می پذیرد و گاها جواب می دهد به ویژگی  22اگر ازدواج و انتخابی در زیر سن 
  . هاي روانی، شخصیتی دختر و پسر بستگی دارد که می تواند برخی کاستی ها را جبران نماید

 .مورد استثناستلذا این 

این شرایط سنی وقت وانرژي  در از طرفی ازدواج. ما با استثناء نمی توانیم زندگی کنیم -
می گویند بچه اند، آنها . داخله دو خانواده را بدنبال داردگاه م. زیادي را از زوجین می گیرد

  .بهم می ریزدبراي دختر و پسر تصمیم می گیرند لذا تعادل با خانواده اصلی و استقلال زوجین 
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  :اصول و معیارهاي انتخاب همسر 

ازدواج و انتخاب همسر ابعاد و معیارهایی دارد که رعایت این ابعاد ومعیارها تا حدود زیادي  -
 .سلامت ازدواج را تضمین می کند

است چون می گویند کبوتر با اصل همسانی دختر و پسر در ازدواج یک اصل مهم و اساسی  -
 .کند همجنس با همجنس پرواز  –، باز با باز کبوتر

 .فضاي ازدواج فضاي همراهی زوجین براي چند دهه است

به عبارت دیگر ازدواج تنها، نهادي است که پاسخگوي بسیاري از نیازهاي جسمانی، روانی،  -
  .عاطفی، اجتماعی، والد شدن و بقاي نسل است

 .سنی دختر و پسر است تیکی از معیارهاي مهم ازدواج مطابق - 1

سال در صورتی که پسر بزرگتر باشد قابل قبول است و  7سال و گاها تا  5تا  3فاصله سنی  -
 . این فاصله را پر می کند

 .سال زودتر از پسران به بلوغ روانی وعاطفی می رسند 5تا  3چون دختران  -

 .سن این فاصله و میزان آن به سن روانی، عاطفی و شخصیتی دختر بستگی دارد -

 . که پسران زودتر از دختران به بلوغ اجتماعی میرسندشایان ذکر است  -

  
  :نکته مهم 

 .دچار مشکل نمایدرا هر دو نفر فضاي همراهی فاصله سنی زیاد بین دختر و پسر می تواند  -

اما در  ،هر چند در سال هاي اول ازدواج ممکن است این مسائل جندان خودش را نشان ندهد -
 .سالهاي بعد بطورجدي زوجین را بهم درگیر می کند

 30اما در دهه . سالگی زیاد محسوس و ملموس نیست 30تا  20به عبارتی این فاصله دردهه  -
چون زنان در این دهه به علت زایمان و . سالگی در زنان بیشتر خودش را نشان می دهد 40تا 
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سمانی شوند و این فاصله سنی جذابیت شرایط سنی ممکن است دچار تغییرات محسوس ج
 .جسمانی و ظاهري زن را کاهش می دهد

. از طرفی تفاوت سنی در سنین پایین تر مشکلات بیشتري را ایجاد می کند تا در سنین بالاتر  -
ساله مشکلات بیشتري را ایجاد می کند تا  20ساله با یک دختر  35مثلاً تفاوت سنی یک مرد 

چون پختگی و سطح تجربیات زوج اول در . ساله  40ساله با یک خانم  55تفاوت سنی یک مرد 
  .مقایسه با زوج دوم کمتر است

  :نکته مهم 
 :حال اگر از همسر خود بزرگتر باشید چه اتفاقی می افتد -

 .مهم استهم اینکه چقدر بزرگتر باشید  -

شخصیت ،  تحصیلات، خانواده،: در چنین شرایطی باید سایر معیارها را چک کرد مانند  -
 ...درآمد و 

 .چون معدل معیارها مهم است که به حد قابل قبولی برسد -

 :در چنین شرایطی  اگر فاصله زیاد باشد -

فرزندي پیدا  –پدر /فرزندي -ممکن است رابطه دختر و پسر بطور ناخودآگاه رابطه مادر -
  .کند

که تاثیر مخربی بر پدر فرزندي جایگزین می شود /لذا بجاي عشق زناشویی، عشق مادر فرزندي
  . رابطه زوجین می گذارد

چون . در این رابطه به علت تفاوت سنی امکان دارد که یکی حوصله دیگري را نداشته باشد -
که بزرگتر است مدتها پیش آنها  فرديکه کوچکتر است هنوز با مسائلی درگیر است که فردي 

 .را پشت سر گذاشته باشد

شتري پیدا می کند و وسوسه می شود که همسر خود را در این رابطه فرد بزرگتر قدرت بی -
 .کنترل کند تا دست به کارهاي پخته و حساب نشده نزند
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 دانش آموز–اگر از همسر خود جوانتر باشید رابطه معلم  -

لذا در مقابل او  ،این امکان وجود دارد که به او به عنوان یک الگو و آموزگار نگاه کنید -
ن همسر شما بزرگتر از شماست تجربه بیشتري دارد فرد بطور احساس ضعف و حقارت کنید چو

ناخودآگاه تحت تاثیر قرار گرفته و احساس می کند که همسرش از او بهتر است و بهتر می 
 .فهمد

. این امکان وجود دارد که براي همسر خود نقش کودك را بازي کنید) ضعیف–رابطه قوي( -
 .بخواهید که به شما بگوید چه بکنید وچه نکنیدبه نصیحت هاي او گوش دهید و از او 

  .یکی از ابعاد مهم ازدواج بعد خانوادگی است -2
 .از این رو تطابق خانواگی و توافق نسبی خانواده هاي دو طرف مهم است -

 .هر دختر و پسري نتیجه تربیت یک خانواده است -

 .شناخت خانوادگی طرفین مهم است -

، درآمد، فرهنگ سطح تحصیلات پدر و مادراینکه پدرش کیه، مادرش کیه، نوع روابطشان،  -
قابل بررسی و شناخت ... و خرد فرهنگ خانواده، تعداد اعضاي خانواده، سابقه طلاق و جدایی و 

 .است

 .همراهی خانواده نیز مهم است -

دو طایفه، دو . خانواده استازدواج پیوند بین دو . چون ازدواج صرفا پیوند بین دو نفر نیست -
 .از این رو همراهی در خیانت والدین مهم است. سن و دو قوم است

 .سابقه بیماري هاي جسمانی در خانواده، ناباروري و مسائل ژنتیک نیز مهم است -

  .از دیگر ابعاد مهم بعد جسمانی در ازدواج است -3
 .سر نکته مهمی استتطابق جسمانی، تناسب اندام و تطابق وزن براي انتخاب هم -

اگر وضعیت جسمانی وظاهري دختر و پسر با هم تناسب داشته باشد رابطه را پایدار تر می  -
 .کند
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شاید در ابتدا بگوئیم که بعد جسمانی زیاد مهم نیست ولی در ادامه زندگی در برانگیختگی و  -
 .کشش جسمانی براي مرد و  زن مهم خواهد بود

 . جذابیت هاي ظاهري دختر و پسر است: یک نکته مهم در بعد جسمانی  -

 .براي مردان جذابیت ظاهري و زیبائی زن در اکثر موارد جزء اولویت اول است -

 .بصري هستند/به عبارت دیگر مردان دیداري -

طبقه اجتماعی، موقعیت : مانند . براي زنان جذابیت شخصیتی و اجتماعی مهم است  -
تبار، اصالت خانوادگی، تحصیلات، شغل، قومیت اقتصادي، شان و منزلت اجتماعی، منزلت و اع

جذابیت ظاهري و جسمانی در اولویت بعدي . و مذهب، زبان و فرهنگ، در اولویت اول است
 .است

مین ه به. آقایان رنگ روشن را ترجیح می دهند. انتخاب رنگ پوست براي آقایان مهم است -
 .دلیل مصرف سفید کننده در خانم ها خیلی بالاست

 .چون رنگ پوست تا اندازه اي بیانگر سلامت فرد است. و برق پوست مهم استشفافیت  -

  .بعد اخلاقی وتطابق اخلاقی از دیگرابعاد مهم ازدواج است -4
 .اینکه دختر و پسر از نظر اخلاقی خلق و خوي شان بهم نزدیک باشد -

ربانی، اداري و تعهد، حساسیت ، خونگرمی، مهفصداقت، و: مدرك هاي مورد توافق طرفین -
 ...ملایمت، صبر و شکیبائی، متانت و سنگینی و 

لذا تطابق فرهنگی در پایداري ازدواج نقش مهمی  ،دیگر بعد مهم ازدواج بعد فرهنگی است -5
  .دارد

 .نگی، آداب و رسوم در خانواده بهم نزدیک باشدهشرایط فر -

گ باشند فضاي ترجیحاً توصیه میشود براي تطابق فرهنگی اگر دختر و پسر از یک فرهن -
قایسه روابط درون خانوادگی، روابط اجتماعی، چرا که نحوه م. بهتر جواب می دهدازدواج 

 .متاثر از فرهنگ است... تربیت فرزندان و 
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  .بعد روانی و تطابق و تعادل روانی، شخصیتی دختر و پسر براي ازدواج مهم است -6
نگرش و بینش طرف مقابل به زندگی مثبت است  -

 یا منفی

 آیا خودش را دوست دارد یا نه؟ -

 آیا از اعتماد به نفس کافی برخوردار است یا نه ؟ -

 اهداف فعلی و آینده او چیست؟ -

 آیا نسبت به آنچه هست افتخار می کند؟ -

 چقدر نسبت به مسائل مسئولیت پذیر و انعطاف پذیر است؟ -

 .و یا وابستگی به خانواده چگونه فکرمی کند لراجع به استقلا -

  .عاطفی و تطابق عاطفی بین دختر و پسر یکی از جنبه ها و معیارهاي هم ازدواج استبعد  -7
 .اینکه دختر و پسر به این نکته مهم رسیده باشند که بدانند براي چه می خواهند ازدواج کنند -

آیا می توانند پاسخگوي . آیا توان همراهی با یکدیگر را دارند. آیا به بلوغ عاطفی رسیده اند  -
 ي عاطفی هم باشند؟نیازها

 .مساله سن ازدواج در این بعد خیلی مهم است -

 .اینکه نسبت به رفتارهاي خود آگاهی و شناخت داشته باشند -

 .خواسته ها ونظرات خود را قاطعانه بیان کنند -

  .بعد اقتصادي از دیگر ابعاد مهم ازدواج است -8
 .اي زندگی مهم استداشتن شغل مناسب، درآمد کافی، در صورت امکان داشتن سقف بر -

دختر و پسر از نظر اعتقادي ، ارزشی و مذهب باید . بعد معنوي براي انتخاب همسر مهم است -9
  .با هم تطابق داشته باشند

  .عدم تطابق در این موضوعات می تواند فضاي زندگی را دستخوش اختلال کند
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. وارد واقعی اشاره کنیمدر ابتدا روي مفاهیم کلی مذهب بحث نشود، به نمودها ، مصادیق و م
  .تطابق هوشی در این بعد قابل ارزیابی است

خوب است ولی کافی و پسر،  دخترمعلومات و تحصیلات علمی : سواد و تحصیلات  -10
  .نیز سنجیدرا بلکه باید سایر شرایط . نیست

بدون در نظر گرفتن سایر شرایط ، عدم تطابق سطح تحصیلات فضاي ارتباط و همراهی را  -
 .م می زندبه

محل . بعد فرهنگی هم مربوط می شودبه بعد جغرافیایی هم در انتخاب همسر مهم است که  -11
  . سکونت دختر و پسر و دوست بودن مهم است 

 .اینکه پس از ازدواج در کجا زندگی کنند هم مهم است -

 .بعد مهم دیگر بعد سیاسی ازدواج است -12

چون در . دختر و پسر، پدراست یا مادر مهم استاینکه سیاست گذار اصلی در خانواده  -
 .شکل گیري شخصیت مرد خیلی دخالت دارد

اینکه دختر و پسر نقش والد ، بالغ یا کودك را در فضاي زندگی ایفا کند بخشی به این  -
 .سیاست گذاریها بر می گردد
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  :فصل دوم 

  بهداشت روانی بعد از انتخاب همسر              
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 :تعهد و وفاداري اساس زندگی مشترك 

در هر ازدواجی دو نوع رابطه میان طرفین وجود دارد ، اول رابطه اي که کمی و عددي است ، و 
یک زوج در کنار هم زندگی می به آن طول عمر ازدواج می گویند یعنی تعداد سال هایی که 

دهد این مدت را چگونه گذرانده رابطه ي دوم رابطه اي کیفی است، رابطه اي که نشان می .کنند
براي اینکه بدانید کیفیت زندگی زناشویی تان چگونه است باید ببینید چقدر با همسرتان . ایم

هرچه میزان . کیفیت زندگی زناشویی است به عبارتی صمیمیت تعیین کننده ي .صمیمی هستید
  . است این صمیمیت بیشتر باشد، رابطه ي زناشویی از کیفیت بهتري برخوردار

  :نکته مهم 

صمیمیت . صرف رابطه زناشویی و چند مدت کنار هم زندگی کردن دال بر صمیمیت نیست 
بسیاري از آقایان صمیمیت را در همین ارتباط ساده و معمولی            . صرفاً از جنس رابطه نیست 

ر صمیمیت د. هر چند رابطه مهم است ولی صمیمیت از جنس احساس و عاطفه است . می دانند
صمیمیت . ما عمیق ترین احساسات عواطف ، نگرانی ها و شادیها را به همسرمان ابراز می کنیم 

احساسات و عواطف (  تمام درونیات ،یعنی ایجاد فضائی که در آن فرد بتواند بدون دغدغه خاطر
  .خودش را براي همسرش بازگو کند و او هم گوش کند ) 

که عاقد                   هنگامی . یرد مان لحظه نخست عقد شکل می گاز طرفی تعهد و وفا داري از ه
آیا ! وآقاداماد. آیا بنده وکیلم شما را به عقد دائمی آقا داماد در آوردم ! عروس خانم: می گوید 

عروس خانم را به همسري خود قبول می کنی و صادقانه قول می دهی که او را دوست بداري و 
  با گفتن بلی ، قول می دهیم و خداوند و شاهدین عقد را به شهادت  حرمتش را نگهداري ؟

می گیریم که تا پایان عمر در راحتی ها و سختی ها ، در غم و شادیها و بیماري و سلامتی براي 
  . هم همسري مهربان و وفادار باشیم 



٣٢ 
 

  : از همان لحظه نخست عقد متعهد می شوید 
  . اشته باشید دهمسرتان را تا پاي مرگ دوست اش . 1
  .به او احترام کنید . 2
  جز با همسرتان با کسی دیگر ارتباط نداشته باشید . 3

  چه قراري و تعهدي محکم تر و استوارتر از این خطبه عقد 
  که این چنین عمل می کنیم ؟!! براستی مارا چه شده است 

که این انواده از شکل سنتی به مدرن است مسئله اصلی در جامعه امروزي تغییر ساختار نظام خ
بسیاري از  افراد تحت تاثیر چنین فضایی ، . تعهد و وفا داري را تحت تاثیر خود قرار داده است 

در حالی . در نظر آنها تعهد یعنی همسرتان را ترك نکنید . تعهد را در حضور فیزیکی می دانند
می فقط زیر یک سقف زندگی  رخی زوجهابهمین خاطر ب. که این جزء کوچکی از تعهد است 

. دوري اي از نوع عاطفی و روانی. یعنی در عین حال که به هم نزدیک اند از هم دورند .دکنن
تعهد . تعهد معانی زیادي دارد.پس تعهد و وفاداري یکی از ارکان مهم زندگی زناشوئی است 

رابر او احساس مسولیت می کنید ، درب. یعنی همسرتان را دوست دارید ، جز به او فکر نمی کنید 
و براي رشد ، بالندگی و آزادي او از جان مایه می شواري ها یار و پشت و پناه اویید در د

در زندگی هیچ چیزي لذت بخش تر از این نیست که بدانید یک نفر از جان و دل . گذارید
نه تنها او از . و اگربدون اما  ي چنین امنیت روانی و دوست داشتندر سایه . دوست تان دارد

به همین دلیل گفته . از احساس خوشبختی سیراب می شوید  می شود ، بلکه شما  هملذت لبریز 
  .یکی از زوایاي عشق کامل است "صمیمیت"و  "هوس "اند  تعهد در کنار
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)بعد شناختی(تعهد 

مثلث عشق کامل 

)بعد عاطفی(صمیمیت   )بعد جسمانی(هوس / میل 

  
او را  انتخاب کرده اید و به  شناختیعنی شما آگاهانه و از روي . تعهد بعد شناختی عشق است

صمیمت است که بعد رفتاري و عاطفی ، ر می مانید دومین زاویه مثلث عشقاین انتخاب وفادا
رابطه عمیق و صادقانه . زن و شوهرباید پاسخگوي نیازهاي روانی ، عاطفی هم باشند. عشق است

  .اد نمایندفضاي شادي را براي خود و همسرشان ایج. اي با هم داشته باشند
هوس است که بعد هیجانی و جسمانی عشق است که سرجاي / میل: سومین زاویه مثلث عشق 

تنها در عشق کامل و سالم است که این زاویه ها با هم .خود انگیزه هایی براي ایجاد عشق است 
هماهنگ هستند و همان طور که در شکل زیر می بینید نبود تعهد به عشق آسیب جبران ناپذیري 

  .وارد می کند 
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پاره خط عشق

)بعد عاطفی(صمیمیت   )بعد جسمانی(هوس / میل 

  
رابطه ي خطی . این همان چیزي است که این روزها در روابط میان دختر و پسر ها دیده می شود 

از این . هوس است، بی هیچ تعهدي به هم/اي که یک سوي آن صمیمیت و سوي دیگر آن میل
هوس انگیزتر  "چشم و ابرویی"یعنی  .  رو این نوع از روابط به راحتی در معرض فروپاشی است

  . یا رابطه اي لذن بخش تر، آن را در هم می ریزد
نیز به همین میزان ) هوس و صمیمیت(البته نبود یا کمبود هر یک از دو زاویه ي دیگر مثلث عشق 

این همان حادثه اي است که این روزها زندگی ها را از نشاط و . باعث فروپاشی آن می شود
  .سرزندگی تهی کرده است
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  :راههاي ایجاد صمیمیت در روابط زناشوئی 

  

به درونیات تا من نسبت .اولین گام براي ایجاد صمیمیت در روابط زناشوئی ، خودآگاهی است 
، احساسات و عواطف مثبت و منفی خود را نشناسم ، چگونه می توانم  خود، آگاهی پیدا نکنم

) می گویند سخن وقتی از دل برآید بر دل می نشیند. ( م بازگو کنم این احساسات را براي همسر
انسان وقتی با خودش غریبه و بیگانه باشد چگونه می تواند احساسات قلبی خود را با همسرش 

خلاصه آنکه اگر می خواهید با همسرتان صمیمی شوید قبل از هرچیز باید .درمیان بگذارد
  . دت صمیمی باشیدخودت را بشناسی و به عبارتی با خو

دومین گام براي ایجاد صمیمیت در روابط زناشوئی شناخت نیازهاي جسمانی ، روانی و عاطفی  - 
در فضاي روابط زناشوئی . زن و شوهر در فضاي روابط زناشویی و پاسخگویی بهنگام به آنهاست

ز مردها نمی دانند خیلی از زنها نمی دانند که مردانشان از آنها چه می خواهند ، هم چنین خیلی ا
از این رو شناخت نیازهاي همدیگر یک اصل مهم در روابط بین .زنانشان از آنها چه می خواهند 

یادمان نرود رفتارهاي انسان بر پایه نیازهایش شکل می گیرد و ماهیت نیاز در .زن و مرد است 
چون . یعنی زن و شوهر نمی توانند به نیازهاي طبیعی شان پاسخ ندهند. پاسخگیري است  ،انسان

نیازهاي . تبدیل به آسیب و مشکل می شود و رابطه ي زناشویی را دستخوش اختلال می کند 
نیازهاي آدمی نیازهاي جسمانی او  اولین سطح یا طبقه از. طبیعی آدمی، طبقه بندي شده است

روابط زناشویی باید به گونه اي باشد که زن و شوهر بتوانند نیازهاي جسمانی  یعنی فضاي. ست 
نیازهاي جسمانی مانند نیازهاي جنسی ، . خود را شناسایی نموده و بهنگام به آن پاسخ دهند

مردي که دغدغه ي تامین معاش . است.. خورد، خوراك، پوشاك، مسکن ، آب ، غذا، ماشین و 
گوي نیازهاي خانواده اش باشد موضوع تامین معاش می شود اولویت اول دارد و نمی تواند پاسخ

از این رو این موضوع می تواند .زندگی اش ، تمام انرژي او صرف تامین این نیاز می شود 
در چنین فضائی صمیمیت رشد نمی .پیامدهاي روانی زیادي را براي او و همسرش ایجاد کند 
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ن بخش زندگی شان کارشان است ، در آمد شان است ، مهمتری%  70 -80براي مردان . کند 
بنابراین درك . مهمترین بخش زندگی شان خانواده است %  70 -80و براي زنان .اقتصاد است 

درست همسر در مدیریت اقتصادي و مالی خانواده می تواند به آرامش و ایجاد صمیمیت 
زناشوئی شان فقط همین یک طبقه از طرفی برخی از افراد ساختمان زندگی و روابط .کمککند 

خانم  ": براي مثال مردي ممکن است بگوید. نگاهشان به زندگی فقط جسمانی است  ،را دارد
نمی دانم چه . من هیچ مشکلی ندارد، همه چیز برایش فراهم است و هیچ چیز کم و کسر ندارد

ان طبقات دیگري غافل از اینکه ساختم. در چنین فضایی صمیمیت رشد نمی کند .  "اش هست
 .نیز داردکه از جنس احساس ، عاطفه و شناخت است 

یعنی فضاي روابط زناشویی باید بگونه . سطح دوم از نیازهاي زناشویی نیاز به امنیت روانی است 
ش روانی دلخواه اي صمیمانه باشد که وقتی زن و شوهر به هم فکر می کنند، به امنیت و آرام

تا فرد در کنار . در سایه شناخت، اعتماد و صمیمیت ایجاد می شود  امنیت خاطر.دست پیدا کنند
همسرش احساس امنیت و آرامش نکند چگونه می تواند احساسات و عواطف قلبی اش را براي 

از این رو اگربه  نیازهاي ایمنی پاسخی مناسب و به هنگام داده نشود آرامش از . او بیان کند
و بجاي صمیمیت پرخاشگري ، بدبینی، حساس بودن ، . فضاي روابط زناشویی محو می گردد

 .زودرنجی و مانند آن برفضاي روایط زناشوئی سایه می اندازد

 . سطح دوم از نیازهاي زناشویی ، نیاز به محبت وتعلق پذیري است 

  : شاعر می گوید 

 گر در یمنی ، چو با منی، پیش منی        گر پیش منی، چو بی منی، در یمنی

یی مناسب به این نیاز مهم روان شناختی می تواند فضاي روابط زناشویی را صمیمانه تر پاسخگو
بهتر است روزي چند بار به تناسب کیفیت حسی همسرمان  بگوییم دوستت دارم ، تو . سازد

یادمان نرودکلام بار ( وجود منی ، تو عشق منی ، من به همسر خوبی مثل شما افتخار می کنم ، 
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در چنین .مناسبت سالگرد ازدواج برایش کادو یا هدیه اي بخریم به یا )سی دارد روانی و احسا
و زن  –فضایی است که مرد به این نکته مهم می رسد که متعلق به فرد دیگري است بنام زن 

وقتی فضاي . در چنین فضائی صمیمیت رشد می کند . متعلق به فرد دیگري است بنام مرد 
مند  ههم علاق حرف هايروابط زناشوئی مبتنی بر محبت و علاقه نباشد و زن و شوهربه شنیدن 

چه کسی براي فردي که . نمی توانند احساسات درونی خود را براي همدیگر بیان کنند ،نباشتد 
اي به شنیدن حرف هایش ندارد درد دل یا صحبت می کند؟ گوش دادن براي ایجاد  علاقه

% 33یعنی   3/1)گوش دادن فعال( یادمان نروده خوب گوش دادن . صمیمیت خیلی مهم است 
 بھ ھم می رسند و" من"در چنین فضایی است که دو . درصد ارتباط را تشکیل می دهد 

  . می گردند "ام"جذب همدیگر می شوند و تبدیل به 

شاید مهمترین نیاز روانی، . چهارمین سطح نیاز در روابط زناشویی نیاز به احترام و توجه است 
راستی در فضاي روابط زناشوئی . عاطفی در انسان و در روابط زناشویی نیاز به توجه باشد 

وقت اختصاصی که لحظات آن .چقدر به همسرتان توجه دارید ، چقدر برایش وقت می گذارید
هرچقدر براي همسرتان وقت بیشتري بگذارید صمیمیت بیشتري در روابط .  شین باشد شاد و دلن

 .  زناشوئی تان ایجاد می شود 

یک نیاز روان : زیبایی و آراستگی ظاهر . پنجمین نیاز در روابط زناشویی نیاز به زیبایی است  
برخی . می کند زیبایی پدیده اي سطحی است اما زشتی تا عمق استخوان نفوذ. شناختی است

بر این باورند که ما درکنار هم زندگی می کنیم و همدیگر را قبول داریم )به ویژه مردها(افراد 

  .دیگر لزومی ندارد ظاهر خود را براي همسرمان آراسته نماییم

فضاي روابط . ششمین سطح نیازدر فضاي روابط زناشویی نیاز به دانستن و کشف کردن است
هرچقدر مرد یا زن نسبت به دنیاي خود شناخت . شف و شناخت باشد زناشویی باید فضاي ک

اما در . بیشتري پیدا کنند،در فضاي ارتباط راحت تر می توانند دنیاي طرف مقابل را بشناسند
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بسیاري از موارد مردان و زنان نه تنها نسبت به دنیاي طرف مقابل بلکه نسبت به دنیاي خود 
در چنین شرائطی ایجاد فضاي امن براي بروز احساسات و . نیزآگاهی و شناخت کافی ندارند
 .    عواطف و صمیمیت دشوار است 

پیشتر اشاره  کردیم . هفتمین سطح نیازدر فضاي روابط زناشویی نیاز به خوشکوفایی و رشد است 
هرچه فضاي روابط زن و مرد . که صمیمیت تعیین کننده میزان رشد در روابط زناشوئی است 

اگر همه ي نیازهاي جسمانی ، روانی و عاطفی یعنی  نیازهاي طبقات پایین تر ( ر باشد صمیمی ت
شاهد رشد و شکوفائی بیشتري خواهیم بود  ،. سر جاي خود ارضا شوند و به آنها پاسخ داده شود

 .ولی تعداد افرادي که به این طبقه می رسند چندان زیاد نسیت

چراکه . همسران براي رشد و شکوفایی هم تلاش کننددر رابطه زناشویی توصیه می شود 
  . خودشکوفایی رشد دادن و رشد نمودن است 

کیفیت . گام براي ایجاد صمیمیت در روابط زناشویی پی  بردن به کیفیت حسی همسر استسومین 
ولی اغلب . که هر مرد یا زنی از هر سه جنبه آن استفاده می کند ،جنبه است  3حسی افراد داراي 

یا لمسی گرایش بیشتري ) شنیداري(، سمعی ) بینائی ( مردان یا زنان به یکی از حالتهاي بصري 
  . دارند

زناشویی و ایجاد صمیمیت کمک زیادي می یشناخت این حالات در همسرتان به کیفیت رابطه 
  . از این رو با هر تیپی باید براساس کیفیت حسی خودش رفتار کرد. کند

نظر بگیرید که هر روز یا هر هفته براي همسرش گل و هدیه می خرد او را یک مرد بصري را در 
به مکانهاي زیبا می برد با خود می پندارد که به همسرش ابراز علاقه می کند، غافل از اینکه 

کلام و کمکاست و بیشتر مایل است همسرش با او صحبت کند و با ) شنیداري(همسرش سمعی 
  . اردسخن به او بگوید که دوستش د

  . از این رو عدم شناخت کیفیت حسی همسر و نادیده انگاشتن آن به رابط زناشویی آسیب می زند
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هر مردي و هر زنی می خواهد ابراز محبت و صمیمیت کند اما براساس کیفیت حسی خود آن را 
ابراز می کند که ممکن است براي دیگري قابل درك نباشد در چنین فضایی صمیمیت اتفاقنمی 

لذا یکی از شرط هاي مهم براي نفوذ به دنیاي طرف مقابل و صمیمیت با او، شناسایی . دافت
  . کیفیت احساس طرف مقابل و عمل به آن است 

افراد بصري به رفتار ها، ظاهر ها و هر آنچه از ما به چشم می آید ) : بینایی (همسران بصري  -
آیا به احترام شان بلند می شویم ؟ آیا ،. است  اینکه رفتار ما چقدر محترمانه. بیشتر توجه می کنند

چهره مان از دیدشان شاد است ؟ آیا لباس هایمان تمیز است؟ بصري ها عاشق گل اند، دوستدار 
به اینکه از دید دیگران چگونه اند ، خیلی اهمیت می . هدیه اند، به کاغذ کادو و هدیه علاقمندند

از حرکات دست بسیار استفاده می  وند تند صحبت می کن. (بصري ها ، تصویري اند . دهند 
  . ) کنند

سمعی ها به گفتار ما توجه دارند، به تحسین ها، تقدیرها ، تشکرها، ) : شنیداري ( همسران سمعی 
به آنچه پشت سرشان گفته شده، اعم از کنایه ها، طعنه ها، اظهار علاقه گفتاري، جمله ي دوستت 

  ...و آهنگ خوش صدا و دارم ، کلام شیرین ، لحن زیبا، موسیقی
یک . یک تحسین و تمجید براي همسر سمعی، هزار مرتبه بیشتر از یک شاخه گل ارزش دارد

  . دوستت دارم صدها بار نسبت به یک شاخه گل بیشتر می ارزد
براي سمعی ها، احترام کلامی مهمتر . اگر همسرتان سمعی است ، به گفتارش بیشتر گوش دهید 

  . تند صحبت کردن با آنها بی ادبی تلقی می شود. ت از احترام رفتاري اس
. آنقدر که به نظر برخی ها شل و ولند . لمسی ها بسیار نرم و لطیف و ملایمند : همسران لمسی 

 دستان افراد لمسی را باید به. لمسی ها با آنچه با دست وتن حس می کنند میانه ي گرمی دارند
شت تان زد ، آنقدر با نوازش کردن می تواند محبت گرمی فشرد و دست تحسین و صمیمیت بر پ

  . را به لمسی ها ابراز کرد که با هدیه دادن و گفتن دوستت دارم نمی توان
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  : صمیمیت و عشق 
صمیمیت بعد عاطفی عشق . است عشق در زندگی حیاتی صمیمیت یکی از پایه ها و ارکان 

  .است و نشانگر توجهی است که زن و مرد به هم دارند
زن و . وقتی عشق با صمیمت عمیق توام می شود

  به ناب ترین تجربه انسانی دست می یابند شوهر

 بسیاري از زوج ها. ن به زندگی است عشق آري گفت
رنامه اي ب روابط زناشویی براي توسعه عشق در 

 ،یم ه ایم و همدیگر را بدست آورده ابه هم رسید تصور اغلب زوج ها این است که. ندارند
، از این رو اندك اندك عشق تحلیل می رود و اینچنین دیگر  زن و شوهر  گر چه می خواهیم دی

انسان ها  نمی توانند  این در حالی است که .پاسخگوي نیازهاي روانی و عاطفی هم نخواهند بود
از این رو در چنین شرایطی این رابطه دستخوش تغییر می . نیازهاي طبیعی خود را نادیده بگیرند

  . ود و شخص سومی  پاسخگوي نیازهاي او می شودش
عشق هرگز به .چیزي نیست که یکباره اتفاق بیفتد از طرفی یادمان باشد عشق آموختنی است ،  

تغذیه نگردد، می  عشق از اینکه از سوي زوج ها. میرد مرگ طبیعی نمی میرد از غفلت می
براي رسیدن به آن  .بیاید  انبه سراغتکه عشق  یدعشق سن و سال نمی شناسد ، منتظر نمان.میرد

. باید به او بیندیشید و براي شکوفا شدن آن در باغچه ي زندگی تان ، شرایط لازم را فراهم کنید
منش، خلق وخو ( غیر جسمانی هاي به زیبائی ، نیست يعشق توجه اش فقط به زیبائی ظاهر

ما از من و تو عشق و وفاداري .ی بازد از این رو با گذشت زمان رنگ نم . نیز توجه دارد) ورفتار
موتور عشق عشق را به فردا موکول نکنیم ، فردا دیر است ،.می سازد ، بی آنکه من را از بین ببرد

  . را باید روشن نگه داشت
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  :راهکارهاي توسعه عشق 
ازدواج باید تنهدرخت . بدون قید و شرطدوست داشتن استاولین گام براي توسعه عشق، -1

که  گونه من همسرم را همین. است  آن بقیه مسائل شاخ و برگ، دون قید و شرط باشد عشق ب
یکی از نشانه هاي عشق این است که محدودیت ها و نواقص . هست می پذیرم و دوستش دارم

کشت نشوند  بذرهاي عشق اگر در زمین حاصل خیز گذشت،. همسرمان و نیز خودمان را بپذیریم
دوست داشتن در قدرت خود را  ،با بخشودن اشتباهات و پذیرفتن نواقص زندگی. رشد نمی کنند

  .و عشق ورزیدن افزایش می دهیم
می دهد تا بار  بخشیدن به ما فرصت. یادمان نرود که بخشش هر کس، به اندازه ي عشق اوست

  . عشق بدهیم و عشق بگیریم دیگر عشق بورزیم ،
نتیجه اش اول به .یم انسان هرچقدر براي عشق هزینه کند سرمایه گذاري کرده است فراموش نکن

  .خودش بر می گردد
ی، عاطفی چقدر پاسخگوي نیازهاي روان.راستی چقدر به اوتوجه می کنیم. به او توجه کنید -2

او هستیم چقدر وقت صرف شنیدن درد دل هاي او می کنیم،به احساساتش گوش می کنیم بدون 
  که گله و شکایتی داشته باشیمآن 

  .مهمترین نیازروانی در انسان  نیاز به توجه است: فراموش نکنید 
آیا هنگامی که به سمت منزل روانه می شوید هیچ به این موضوع فکر می کنید که با چه شیوه 

همسرتان هدیه بدهید؟ کار دشواري نیست،گاهی  بهاي می توانید نشاط ، شور  و  شادابی را 
خندي، سلامی پر انرژي، شاخه گلی، بوسه اي و خداقوتی می تواند  زندگی را شیرین تر و لب

  .باید زمان کافی براي با هم بودن و ابراز محبت داشته باشید براي تداوم عشق . دلخواسته کند
زندگی اجتماعی، اداره و سر و کله زدن با مردم  بی خستگی و دردسر نیست، این هنر  -3

به محض ورئدذ . مه ي آنها را پشت در خانه  بگذارید و با خودتان به داخل نبریدشماست که ه
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 - ...دوستت دارم، دلم تنگت شده و –به منزل جویاي حال همسرتان شوید و بهترین جمله ها را 
  .را نثارش کنید  و از انتقاد یا بیان موضوعات منفی پرهیز کنند

قبال همسرشان بیایند و  هنگام خروج او از منزل، بدرقه زن ها بهتر است با رویی گشاده به است -4
  اش کنند 

براي مثال بگویند . ط خلقی و روحی خود را اعلام کنند مردان هنگام ورود به منزل شرائ -5
  .تا همسر تکلیف خود را بداند" خوشحال هستم "یا  " عصبانی هستم":

نکنند آن را به زمان مناسب موکول زنان در بدو ورود مردان شکوه و شکایت خود را بیان -6
  .کنند 

مردان و زنان براي خود و همسرشان ارزش قائل باشند ، زیبا ترین ، روشن ترین و جذاب -7
استفاده از آرایش و عطر و ادکلن در فضاي منزل توصیه  . ترین لباس خود را در منزل بپوشند 

  .می شود 
 از آن طرف. و هرچند جزئی وارد منزل شوند کادمانند شاخه گل ، اي گاه مردان با هدیه -9

. استقبال کنند و نفس عمل را جدي بگیرند   -هرچند ناچیز-گونه هدایااین  هم باید از  زنان
  . "بد سلیقه ، این چیه که خریدي "نگویند

همان گوش دادن فعال است که . یکی از جنبه هاي مهم ارتباط خوب گوش دادن است -10
  . یک سوم ارتباط را تشکیل می دهد 

وقتی که زن راجع به احساست خودصحبت می . درك احساسات همسر خیلی مهم است -11
. ند نیاز دارد با کسی که او را دوست دارد حرف بز. کند دوست دارد خودش را تخلیه کند 

زمانی که اظهار بیماري می کند نیاز دارد که به او توجه شود و مرد نشان دهد که سلامتی و 
تی گاه مرد احساس می کند که زن ، شوهر خود را مسئول ناراح. بیماري زنش براي او مهم است 

زن .در حالی که شکوه زن با قصد سرزنش نیست.می خواهد اورا سرزنش کند خود می داند و
  .نشان دهد که چون همسرش را دوست دارد می خواهد با او صحبت کند باید 
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بهتر است زن دیگر آن را اگر سر موضوعی جر و بحثی صورت گرفت و مرد سکوت کرد-12
  .د یا آن را به زمان دیگري موکول کن.د دنبال نکند و ادامه نده

باید از کیفیت حسی او محبت کردن با در نظر گرفتن کیفیت حسی او پس قبل از هر چیزي  -13
یعنیباید بدانید که او جزء کدام گروه از افراد است،شنیداري است،دیداري . شناخت پیدا کنید

  . ...است  یا
همواره محبت و مهربانی زن، دل مرد را می رباید و هم چنین . زن محور عاطفه و محبت است

ناز و نوازش در  (سمانی محبت ج. گز فراموش نمی شودمحبت و علاقه ي مرد از یاد زن هر
  ).فضاي زندگی خیلی مهم است

  .استفاده از واژه هاي قشنگ و زیباست -14
چقدر از کلام و لحن زیبا در فضاي ارتباط با همسرمان . کلام بار روانی دارد، بار عاطفی دارد

  .استفاده می کنیم
من دوستت دارم، من به مانند تو عشق منی ، تو وجود منی ، من عاشقت هستم، : واژه هاي قشنگ

دلنشین هر روز یک پیامک  ..  ، تو بهترین همسر دنیایی و همسر خوبی مثل تو افتخار می کنم
  .  حتی اگر پاسخ هم ندهد اثرش را گذاشته است .  براي همسرتان بفرستید

از همسرتان بخاطر زحماتی که در زندگی مشترك می  . فرهنگ تشکر در فضاي زندگی -15
و خوش بختی زندگی ما به همسرتان بگویید همسرم از اینکه براي پیشرفت . یر کنیدکشد، تقد

  .متشکرمتلاش می کنی 
گاه لازم است بخاطر برخی مسائلی که در زندگی مشترك از جانب : فرهنگ عذر خواهی -16

براي مثال بعد از هر اشتباهی می توانید . شما متوجه همسرتان می شود از وي عذرخواهی کنید
از اینکه نتوانستم بهنگام  "، "از شما عذرخواهی می کنم همسرم بخاطر رفتاري که کردم"بگویید

        از اینکه امروز غذا باب دل شما در نیامد، عذرخواهی "یا "در منزل حضور یابم شرمنده ام
  "می کنم
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  .ضعف و ناتوانیفرد است نه  ر و عذرخواهی نشانه رشد و بلوغفرهنگ تشک* 
زیبایی . شناختی است ، یک نیاز روانزیبایی و آراستگی ظاهر  .وجه به آراستگی ظاهرت -17 

افرادیکه سال هاي زیادي از . پدیده اي سطحی است اما زشتی تا عمق استخوان نفوذ می کند
یا گمان می کنند  .اس می کنند که دیگر لزومی ندارد خود را بیارایندازدواج شان می گذرد احس

غافل از این که آراستگی ظاهري  یکی از  قوي ترین جاذبه ها در . زنان استآراستگی خاص 
  .هر جنس محسوب می شود

انجام فعالیت هاي سرگرم کننده و مسرت بخش یکی از عوامل سرنوشت : تفریح مناسب -18
کنار یکدیگر به تفریح و اوقات پرنشاطی که زن و شوهر در . ساز در خوش بختی زوجهاست

  .می گذرانند منجر به ارتباط صمیمانه در فضاي زندگی می شود خوشی
  .خلق لحظات شاد و قشنگ در فضاي زندگی ، فضائی که در آن فقط شادي و نشاط باشد -19
بزرگی می گوید دنیا براي مرد یک لبخند است و یک لبخند براي زن : با هم خندیدن  -20

د مجادله احتمالی را به سرعت به لحاظات یک شوخی بهنگام و مناسب می توان. دنیایی است
اگر به طور خیلی جدي در حال بحث کردن با یکدیگر باشید گفتن .  خنده آور تبدیل کند

انجام یک کار احمقانه یا شوخی نابجا  حاکم  بکاهد و حرف با مزه می تواند از شدت تنش جو
  .موجب وخیم تر شدن اوضاع خواهد شد

    .به اشتباه خود بخندید -
این کار موجب شدت یافتن دعواي شما                  . هیچ گاه اشتباه همسرتان را به باد تمسخر نگیرید -

  .می شود
اگر زن و شوهر ها ، زمانی را به تنها ماندن در کنار یکدیگر اختصاص : با هم تنها بودن   -21

دي باشید، با هم پیاده به دنبال سرگرمی جدی. ندهند به طور طبیعی از یکدیگر دور می شوند
  .براي صرف ناهار در مکانی با یکدیگر قرار بگذارید. روي کنید
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  :فوائد تعهدو وفاداري

 یمانند قایق زناشویی بدون تعهد،ي یک رابطه : تعهد به رابطه ي زوج ها هدفمندي می بخشد 
 یو هدف خاصجهت  هیچ گونه اختیاري از خود ندارد تابدون سکان در اقیانوس است این قایق 

  . تعهد باعث می شود در رابطه زناشویی از خود مایه بگذارید . را دنبال کند 

نند تفاوت بین ما ،با تعهدو رابطه ي زناشویی  بدون تعهد زناشویی یک رابطه ي  میان  تفاوت
تمان اجاره اي توجه کمتري دارند اغلب مردم به خانه یا آپار. و خریدن خانه است  اجاره کردن 

ه محض خرید خانه چهارچشمی بچه ها و دوستان را می پایند که تا مبادا خط و خشی رویی ب
قی ، توجه و انرژي خود را به طرز عمی امی که به رابطه اي متعهد می شویدهنگ. دیوار خانه بیفتد 

  .در آن سرمایه گذاري می کنید چون خودتان را مالک این رابطه می دانید
  : می شود  تعهد باعث امنیت روانی

اً دائم: تصور کنید شما آپارتمان یا خانه را بدون اجاره نامه اجاره کنید در مثال خانه و آپارتمان 
  . صاحب خانه شما را بیرون کند  در تنش و اضطراب هستید که مبادا

 : تعهد آزادي می آورد همچنین. بدون تعهد در روابط زناشویی زوج ها احساس ناامنی می کنند

مانند زن ذلیل بودن در حالی که تعهد . برخی مردها متعهد بودن را معادل محدویت می دانند 
  . تاثیري بسیار متفاوت دارد 

  . تعهد از هرز رفتن انرژي روانی شما در جهت دیگر جلوگیري می کند 
  . به شما این امکان را می دهد که انرژي خود را روي یک نفر متمرکز کنید

ي شما آزاد هستید تا خود را غرق رابطه .آزاد می کند  ی، شما را از لحاظ احساس تعهد 
و از چشمه هاي پایان ناپذیر عشق . تان کنید دلخواه

  .سیراب شوید
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  تعهد و وفاداري چه امتیازاتی  براي زوج ها  دارد؟ -

  تعهد در سه دوره دشوار روابط زناشویی، زن و شوهر را کنار هم نگه می دارد؟
بررسی هاي جامعه شناختی حاکی از آنست که حدود . خلال دو یا سه سال نخست ازدواج  -1

در  رخ می دهد چرا که بسیاري از زوج هانیمی از طلاق ها در دو ، سه سال نخست ازدواج 
رو اگر  از این . سه سال بعد از ازدواج به اهمیت انتخاب درست همسر پی می برند ،فاصله دو 

ناشویی فرصت به روابط ز ه کمک موهبت تعهد و وفاداري  پشت سر گذاشته  شود این دوره  ب
  . رشد و بالندگی داده خواهد شد

هر ازدواجی در مقطعی از دوران خود با توقف رشد و . دوران هیجانات فروکش کرده -2
 .جو صمیمی خانواده را مختل می کند موضوع، و این. رو می شوده فروکش کردن هیجانات روب

تعهد و وفاداري به زندگی  توان زندگی را گرم و صمیمانه داشت تنها عاملی که به وسیله آن می 
  .زناشویی است

هایی  بسیاري از زوج ها در طول زندگی مشترك به دشواري. دوران ناکامی ها و دشواري ها -3
ممکن  براي مثال مردي . برمی خورند و فراز و فرودهاي زیادي را در زندگی تجربه می کنند

است با مشکلات شغلی مواجه شود یا از نظر اقتصادي دجار ورشکستگی شود و زن تحت تاثیر 
تعهد به عشق و مراقبت و توجه می تواند . احساس خستگی نماید این شرایط کلافه شود و

  .در این دوران دشوار نجات دهدازدواج را 
  حال این سئوال مطرح می شود که آیا پاي بندي به تعهد خیلی دشوار است ؟ 

خیلی ها از خود می پرسند چگونه .ه حتی غیر ممکن هم بنظر می رسد ابلی نه تنها دشواربلکه گ
عهدي نسبت به و هیچ تمی توانم با کسی زندگی کنم که با من رفتار بدي دارد ، آزارم می دهد ، 

  .من ندارد
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اغلب شب ها دیر به منزل می آید ، مواد مخدر مصرف چگونه می توانم او را دوست بدارم وقتی 
  .می کند و به والدینم بد می گوید

در چنین . گاه ازدواج به قدري با دشواري روبروست که داشتن تعهد غیرممکن به نظر می رسد 
  د تعهد در معاملات اقتصادي نگاه می کنید؟ شرایطی آیا به تعهد در ازدواج همانن

یعنی همان طور که در  اي که باب دلتان نیست ، فسخ معامله می کنید رفتار می کنید و 
  . هرکدامتان می روید پی کارتان؟

  تعهد در ازدواج با معاملات اقتصادي به کلی متفاوت است : باید گفت 
  . تعهد در ازدواج یک تعهد بی قید وشرط است 

  .او را براي همه ي عمر دوست بدارید  کسی ازدواج می کنید متعهد می شویدوقتی با 
  . در طول زمان تغییر کند چیزي از سوگند شما کم نمی شود  اگر او. پس به او احترام بگذارید

  همان دلباخته اي باشید که بودید. زندگی باب دل شما پیش نمی رود  آنرا از هم نپاشید وقتی 
  . کنید می شود ، همچنان از او مراقبت  همسرتان بیماروقتی 

ازدواج هرگز یک معامله خوب تجاري نیست ، درست نیست اگر فکر کنیم که می توانیم به 
آنچه . سالگی مشخص کنیم  60یا50-40یقین و به درستی ، شرایط حال همسرمان را درسن 

یا چند سال دیگر لزوماً شرایط مطلوبی اکنون معامله  خوبی به نظر می رسد ممکن است چند ماه 
  . نباشد

دواج می دهید چه نصیبی می برید ، اگر پیوسته در حال این محاسبه باشید در ازاء آنچه در از
  . بارها و بارها نومید و مایوس خواهید شد 

  . روابط زناشویی اگر قید و شرط داشته باشد جایی براي اعتماد در صمیمیت باقی نمی گذارد 
مهم نیست که که اوضاع براي مدتی . دوست بدارید باید همسرتان را . حی و راکد می شود سط

در چنین شرایطی با یک نگاه مسئله محور باید دید  .کوتاه آنچنان که شما می خواهید نیست
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مشکل چیست ؟ و با برخورداري از مشاوره و مداخله روان شناختی تخصصی به حل آن مسئله 
  .رابطه بدنبال تغییر باشید پرداخت ودر فضاي

  :مشکلات شایع  در مسیرزندگی مشترك 
میمانه در یک زندگی مشترك هیچ ضمانتی براي دایمی بودن وفاداري، تعهد، و رابطه اي ص

موضوع مهم  4با  -با هر درصد تفاهمی–از این رو هر زندگی مشترکی در مسیر خود . نیست
  :روبه روست 

بسیاري از زوج ها به رغم آن که سال ها در کنار هم زندگی می :ایجاد اعتماد و تداوم آن  -1
کنند،نمی توانند چنان که باید و شاید  اعتماد یکدیگر را جلب کنند ، یا اعتمادي میان شان شکل 

شیک پوشیدي، ": در چنین شرایطی ممکن است زن به مرد بگوید. گرفت آن را حفظ کنند 
یا ممکن است مرد تلفن هاي زنش را گاه و بی گاه چک کند که مبادا سر و  "!بریه؟نکنه خ

یکی از دلایل عمده ي ایجادکننده ي چنین بدبینی و بی اعتمادي اي میان زوج .  گوشش بجنبد
ها ، نا آشنایی با ویژگی هاي فردي، نیازها و خواست هاي طرف مقابل است ، به طوري که فرد 

اسخ مناسب نمی دهد ، و یا اصلا نمی داند که پاسخ گویی به این نیازها از چه به این نیازها پ
اتفاقا  دوران نامزدي همان دورانی است که دو طرف باید در آن همه ي . اهمیتی برخوردار است

از این رو متخصصان توصیه           . تلاش خود را براي شناسایی تمام زوایاي شخصیتی فرد بکنند 
ماه و دست بالا دوسال  طول بکشد تا زوج ها بتوانند  6نامزدي بهتر است دست کم  می کنند، 

به . ضمن کشف صفات و ویژگی هاي هم، میزان همسویی و سازگاري شان رابا هم بسنجند 
رغم همه ي این توصیه ها معمولا جوان ها چنان درگیر احساسات و هیجانات خود می شوند که 

. کشف ویژگی هاي شخصیتی ، باورها و اندیشه هاي دیگري نمی ماند جایی براي ورود به دنیاي
آب  -به موقع–خوب است بدانید که ازدواج پایان راه نیست، باید تا همیشه پاي نهال عشق 

 .      باید عاشقانه پاسخ گوي نیازهاي  هم بود  . ریخت، باید براي زندگی عاشقانه برنامه داشت
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یعنی . زهایشان شکل می گیرد اصلا ماهیت نیاز درآدمی پاسخگیري است رفتار انسان ها برپایه نیا
چنانچه یکی از طرفین پاسخگوي نیازهاي . انسان نمی تواند به نیازهایش پاسخ ندهد 

این گونه است که گاه . همسرشنباشد، بعید نیست که شخص سومی به نیازهایش پاسخ دهد 
بل، در باغچه ي زندگی مشترك   این و آن می پیچک بی اعتمادي ، هر روز قوي تر از روز ق

  .بالد 
  سازگاري با تفاوت ها -2

جهان بینی، نحوه ي ابراز احساسات ، علاقه مندي ها، . زن و شوهر ها باید بدانند که متفاوت اند
سلیقه ها، شخصیت  و طرز فکر مرد و زن از دو جنس متفاوت است اینجا مساله تفاهم مطرح می 

مثل هم فکر کردن . مثل هم شدن نیست. تفاهم مثل هم بودن نیست.  فهم می آیدشود تفاهم از 
بپذیریم که . تفاهمیعنی درك متقابل ، یعنی اینکه بپذیریم دنیاي مرد با دنیاي زن فرق دارد. نیست

  . متفاوتیم
یعنی فرد باید آن قدر در فضاي روابط زناشوئی قوي و توانمند شود که تفاوتهاي میان خود و 

  همسرش را پذیرد و با آن به درستی کنار بیاید
زن و شوهر در جنبه هاي . تفاهم شرط لازم است ولی کافی نیست لازمه تفاهم ، توافق است 

در خرید لوازم منزل، دکوراسیون منزل، فضاي .متفاوت زندگی باید با هم توافق داشته باشند
  ... ارتباط درون خانوادگی، ارتباط با دوستان و 

چون زن ممکن است . اما نظر مرد مهم است. انتخاب پرده یک هنر زنانه است: مثال ساده یک 
رنگی را انتخاب کند که مرد از آن رنگ خاطره خوشی ندارد و هر بار که آن رنگ را می بیند 

  . خاطره ي ناخوش برایش تداعی می شود

  مدارا با تغییر  -3
مثلا هنگام صبحانه،   ،جسمانی مان به هم می ریزدهمان طور که در طول روز چند ین بار تعادل 

گاه شاد و شنگول . ممکن است تعادل روانی ما نیز بار ها به هم بخورد ... ناهار، عصرانه ، شام و 
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از خانه بیرون می آئیم، اما  رفتار ناراحت کننده اي، تعادل روانی ما را به هم می ریزد و یا عکس 
د با فراز وفرودهاي زیادي روبروست، فضاي زندگی فضاي یعنی زندگی در مسیر خو. آن  

تغییر در جنبه  ،.زن و شوهر ها باید انعطاف پذیر باشند و با تغییرات زندگی مدارا کنند. تغییراست
انعطاف پذیري به شما این امکان را می دهد که با محیط .. هاي رفتاري، اقتصادي ، اجتماعی و

دنیا همیشه آن گونه که شما می خواهید نیست . بهتر تحمل کنید تان سازگارترباشید، دیگران را 
از زندگی بیش از پیش ... ، این روحیه به شما کمک  در دنیاي تغییر و تنوع سلیقه ها ،اندیشه ها و

  .   لذت ببرید
  .تعادل در برقراري رابطه با خانواده اي که در آن بزرگ شده و خانواده ي کنونی  -4

یعنی ضمن . باید بین فضاي زندگی زن و شوهر با خانواده هاي اصلی شان مرزمشخصی باشد
در غیر این صورت می تواند . ارتباط با خانواده ي اصلی خود باید استقلال خود را حفظ کنند 

باعث اختلال در روابط  زنا شویی و بهم ریختگی روابط خانوادگی شودبراي مثال گاه مرد آنقدر 
بابائی است که بین شوهر و  آن قدریا زن .است که بین زن و مادرش فرقی قائل نمی شودمامانی 

به برادرش بیشتر از  و  یا به خواهرش بیشتر از زنش توجه دارد. پدرش فرقی قائل نمی شود
  .این موضوع و نبود مرز شخص  تعادل  روابط زناشوئی را بهم می زند. شوهرش توجه می کند
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  :هاي پایانی توصیه 
روانی، عاطفی بشناسند و پاسخگوي نیازهاي به درستی نیازهاي هم را  هااگر زن و شوهر 
 . خلائی وجود ندارد که فرد دیگر بخواهد پاسخگوي آن باشد جسمانی هم باشند،

در زندگی زناشویی هرکه هرچه براي توسعه ي عشق مایه بگذارد، ، قبل از هرکسی خودش بهره 
 .می برد

چنین حس  .کنند نه اینکه مالکیت عشق داشته باشند دیریتو شوهر باید عشق خود را مزن 
، در مالکیت عشق . کنترل و محدودیت ایجاد می کندمالکیتی، آفت رابطه ي زناشویی است، 

با این نگاه دنیا را براي او به قفسی تبدیل می . تمام وجود همسر را براي خودتان می خواهید 
چنین نگاهی به همسر می تواند  زمینه ساز بروز سوءظن و . کنید، او احساس اسارت می کند 

  . شود  سوءتفاهم 
توانند همزمان  هیچ مردي یا زنی نمی. زن و شوهر باید بدانند ماهیت عشق واقعی تمرکز است

 .فقط می تواند به یک نفر عشق بورزد. عاشق دو نفر باشد

. شوند که از آنها انتظار می رودآنی می توانند توانمند شوند یعنی  ه زوج هاهمخلاصه آنکه  
 . بنابراین لازمه توانمندشدن تغییر است. منتهی یک اتفاق باید بیفتد و آن اصل تغییر است

  .انع توانمند سازي یا تغییر فرد شود الا خود فردهیچ چیز نمی تواند م
براي موفقیت دیر ، و چشیدن طعم شیرین براي شروع دوباره  رفی هیچ وقت براي تغییر ، از ط

ان هر چیزي را تجربه کند در سلولهاي مغزي اش نسا: بررسی هاي جدید علمی می گوید.نیست
  . داشت تولدي دوباره  وان می ت لحظه در هر  از این رو. تغییر ایجاد می شود

شما آگاهانه و از روي شناخت  او را  انتخاب کرده اید و به یعنی . تعهد بعد شناختی عشق است

صمیمت است که بعد رفتاري و عاطفی ،دومین زاویه مثلث عشق این انتخاب وفادار می مانید 

رابطه عمیق و صادقانه . پاسخگوي نیازهاي روانی ، عاطفی هم باشندباید زن و شوهر. عشق است
  .ایجاد نمایند شانفضاي شادي را براي خود و همسر. با هم داشته باشنداي 
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  اگر کسی را یافتید که لبخند بر لبانتان مینشاند،
  شود، از شما مراقبت می کندجویاي حالتان می  "مکررا

  .و بهترینها را برایتان می خواهد، رهایش نکنید
  .به خود نزدیک نگاهش دارید و او را دست کم نگیرید

  ...افرادي مثل آن سخت پیدا می شوند

  
  

  دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی مازندران
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