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دستیابی به شــناخت کامل از روحیات و خلقیات فرد  •
مقابل، تا چه اندازه بازدارنده اختلافات در زندگی است؟ 
واقعیت این اســت که با صحبت و چند نوبت قرار بیرونی، 
مشــاوره‌های بســیار عمیق و دقیق و یا حتی تســت‌‌های 
ازدواج استاندارد نمی‌توان به شناخت کاملی از روحیات و 
خلقیات طرف مقابل دســت پیدا کرد. گاهی افرادی که با 
هم زندگی می‌کنند تا مدت زیادی در حال کسب اطلاعات 
و شناخت از همدیگر هستند. از سوی دیگر، قبل از اینکه 
افراد زیر یک سقف بروند و حس مالکیت پس از ازدواج اتفاق 
بیفتد، بسیاری مسائل عیان نمی‌شود. نه‌اینکه واقعاً طرفین 
بخواهند یک‌سری چیزها را پنهان کنند، بلکه برخی موارد تا 
زمانی که افراد با هم زندگی نکنند نمایان نمی‌شود‌؛ هرچند 

از پنهان‌کاری‌های عده‌ای نیز نمی‌توان گذشت. 
حال اگر کسی بتواند شــناخت کاملی از روحیات دیگری 
پیدا کند و آن داده‌ها در تصمیم فرد تأثیر داشــته باشــد، 
بسیار کمک‌کننده اســت. در صورت رســیدن نامزدی به 
ازدواج این مســئله موجــب کاهش اختلافــات محتمل و 
جلوگیری از طلاق‌هــا در آینده خواهد بــود. اطلاعات به 
دست آمده باید تأثیرگذار باشد؛ چراکه در بسیاری مواقع 
افراد تست و مشــاوره قبل از ازدواج را انجام می‌دهند، اما 
در واقع تصمیم خود را قبــاً گرفته‌اند و اطلاعات جدید را 
به دلایل مختلف دیگر کسب می‌کنند؛ بعضی‌ درصدد این 
هستند که جوابی برای خانواده‌ها داشته ‌باشند. دسته‌ای 
با اتکا به نتایج تســت‌ها می‌خواهند بــا صراحت کامل به 
طرف مقابل جواب بدهنــد. نیت عده‌ای هــم بهره‌گیری 
از اطلاعات به‌منظور رفع مشکلات اســت. بنابراین حتماً 
این‌طور نیست که افراد شناخت و اطلاع درباره طرف مقابل 

را در تصمیم خود دخیل کنند. 
اگر مســئله را نســبی در نظــر بگیریم، شــناخت از طرف 
مقابل در انتخاب فرد و حل چالش‌های بین آن‌ها بســیار 
مؤثر است. همیشه در جلسات مشاوره به زوج‌ها می‌گویم 
زندگی یــک رابطــه »برد-برد« به حســاب می‌آیــد و »برد- 
باختی« در کار نیســت. یعنی هر دو بایــد از انتخاب خود 
راضی باشــند و حس کنند انتخاب خوبی داشــته‌اند. هر 
دو در رابطه باید نیازشان برآورده شود و احساس پشیمانی 
به سراغ‌شان نیاید. اگر هریک از طرفین نسبت به انتخاب 
و یا زندگی رضایت نداشته باشــد، به یقین طرف دیگر نیز 
ناراضی خواهد شــد. وقتی یک فرد حــال خوبی را تجربه 
نمی‌کند، نمی‌تواند دلیل حال خوب همســر خود باشد. 
همچنین تــا زمانی کــه نیازهای خــودش برآورده نشــود 

نمی‌تواند نیازهای همسرش را برآورده کند. 

احتمال دارد یکی از طرفین واقعیات زندگی، نکات منفی، 
انتظارت و مشــکلات واقعی خود را بیان نکند و خودش را 
طور دیگری نشان دهد. در این حالت بعد از ازدواج مسائل 
پنهانی آشــکار می‌شــوند. اگر اطلاعات کامل، درست و 
صادقانه‌ای از خود به طــرف مقابل ارائــه دهیم، یا نقص 
و مشــکل ما را می‌پذیرد یا رد می‌کنــد. در صورت پذیرش 
آستانه تحمل، میزان ســازگاری و اعتماد حفظ می‌شود و 
احساس فریب‌خوردگی به او دست نمی‌دهد. در غیر این 
صورت احساس نارضایتی آستانه‌ تحمل او را پایین می‌آورد 
و تمایلی به کنارآمدن با مســئله نخواهد داشت. بنابراین 
افــراد باید شــناخت کامل و دقیقــی از خود به فــرد مورد 
نظرشان ارائه دهند. چنین روندی بهتر از آن است که بعد 

از ازدواج اتفاق تلخ‌تری رقم بخورد.

چطور می‌شود در جلسه اول ملاقات، خودِ واقعی‌مان  •
باشیم؟ 

برای این کار بینش افراد نیاز به اصلاح دارد. باید شخصاً به 
این باور رسید که نمی‌توان با فریب و ظاهرسازی وارد رابطه 
شــد و با پنهان‌کاری در آن باقی ماند. مواجهه صادقانه با 
زندگی راهکار درست محسوب می‌شود. لازم است دو طرف 
رابطه بدانند که زندگی فرصت دســتیابی به خواسته‌های 
طرفین است. اگر نگاه افراد به زندگی برد-‌برد باشد و تنها 
برد خود را در نظر نگیرند، با صداقت و خلوص به شناخت 
نسبتاً خوبی از همدیگر دســت پیدا می‌کنند. در صورت 
انتخاب چنین رویکردی می‌توان با خود واقعی افراد روبه‌رو 

شد‌؛ امری که لازمه تحقق آن بلوغ عاطفی است.
برای ورود به یک رابطه مداوم و زندگی مشترک رسیدن به 
بلوغ‌ جسمانی، فکری، اجتماعی و عاطفی ضرورت دارد. 
بلوغ عاطفی یعنی بدون خودمحوری بتوان دیگران را درک 

کرد و به احساسات، خواســته‌ها و نیازهای دیگران توجه 
داشــت. صمیمیت و همدلی در رابطه به همــراه توانایی 
ابراز وجود و برقراری رابطه گرم و ســالم بــا طرف مقابل از 
پیامدهای بلوغ است. حال اگر کســی با این دید، نگرش 
و بینش به زندگی مشــترک نگاه کند از ابتــدا با خلوص، 

صداقت و خود واقعی وارد جلسه آشنایی می‌شود.

با پرســیدن چــه ســؤالاتی از طــرف مقابــل می‌توان  •
شناخت خوبی از او به دست آورد؟

یک‌سری ســؤالات بســیار کلی در مورد هدف از زندگی، 
چرایی ازدواج کردن، وظایف و حقوق همسر، نگرش افراد 
به مفهوم زندگــی و جایگاه همســر در زندگی مشــترک، 
انتظارات از خانواده‌های طرفین وجود دارد. به عقیده من 
لازم است در قالب پرســش‌هایی خطوط قرمز، زرد و سبز 
همســر را مورد ســؤال قرار دهیم. باید اعتقادات مذهبی 
و سیاســی او را بشناســیم. برای آگاهی نســبت به میزان 
هم‌خوانی بین طرفین، پرسش در مورد خواسته‌ها، سبک 
و منش زندگی، مسائل‌اقتصادی، خانوادگی و فرهنگی‌ و 
علمی خانواده‌ها باید مدنظر قرار گیرد. بعد از آن سؤالات 
ریزتری درخصوص خلقیات، روحیات، علایق، سرگرمی‌ها، 
کتاب‌هایــی کــه می‌خواننــد و فیلم‌هایی‌کــه می‌بینند 

می‌تواند کمک‌کننده باشد. 

رفتار طرفین در جلســات اول آشنایی قبل از ازدواج به  •
چه شکل باید باشد؟

رفتار باید بسیار مؤدبانه و رســمی باشد. حتی در جلسات 
بعدی نیز زوج‌ها باید مراقب باشــند که چارچوب و اصول 
رعایت شود. اگر پیش از دستیابی به شناخت از طرف مقابل 
وارد مباحث احساسی و صمیمانه شــویم، در گفت‌و‌گوها 

ابراز محبت کنیم و کلمات احساســی رد‌و‌بدل شود بسیار 
خطرناک اســت. چون زودتر از اینکه عقــل و منطق طرف 
مقابل را انتخاب کند احساســات کارگــر می‌افتد. به این 
ترتیب حتی اگر دو طرف بعدها به این شــناخت برسند که 
به درد هم نمی‌خورند، حق انتخاب منطقی از آن‌ها گرفته 
می‌شــود. بنابراین بهتر اســت گفت‌وگو در جلســات اول 

رسمی، مؤدبانه و در جهت کسب شناخت و معرفت ‌باشد.

در قالب چه ســؤال‌هایی باید فعالیت‌های مورد علاقه  •
طرف مقابل را مورد واکاوی قرار داد؟

اینکه چه کتاب‌هایی می‌خوانید، تعطیلات به کجاها سفر 
می‌کنید، دوستان شــما چه تیپ شخصیتی دارند، سفر با 
خانواده را می‌پسندید یا با دوســتان، دوست دارید به چه 
شهرها و مکان‌هایی بروید، چه ســرگرمی‌هایی دارید، چه 
فیلم‌هایــی می‌بینید، چه نوع موســیقی گوش می‌دهید، 
به چه ورزشــی علاقه‌مند هســتید، به معاشــرت با چه نوع 
آدم‌هایی تمایل دارید، روی چه مسائلی حساس هستید، 
در گذشته چه اتفاقاتی برای شما افتاده که در حال حاضر 
بر زندگی شما تأثیر می‌گذارد، 10 ســال دیگر خودتان را 
چطور می‌بینید، نظرتان درباره فرزندآوری چیست، چه سنی 
را برای فرزندآوری مناسب می‌دانید، می‌خواهید چند فرزند 
داشته باشید و با چه ســبکی  بزرگ شوند، طرفین باید چه 
مسئولیت‌هایی را در حوزه تربیت فرزند متقبل شوند، میزان 
و سطح ارتباط با خانواده‌ها چقدر باید باشد، چه انتظاراتی 
از همدیگر در رابطه با خانواده‌های‌مان داریم و سؤالاتی از 
این دست برای ورود به عرصه شناخت طرف مقابل ضرورت 
دارند. مــن حدود 90 ســؤال جمع‌آوری کــرده و به زوج‌ها 
می‌‌دهم تا هرکسی به‌طور شخصی جواب بدهد. هدف این 
است که زوجین نخست شناخت عمیقی نسبت به خود پیدا 
کنند و بعد جواب‌ها را با هم به اشتراک بگذارند. همواره یک 
نکته مهم را به زوج‌ها می‌گویم که وقتی با هم حرف می‌زنید 
حتماً مفاهیم و کلماتی را که به کار می‌‌برید تعریف کنید. 
مثلًا ممکن اســت یکی از طرفین بپرســد خط قرمز شــما 
چیست؟ طرف مقابل جواب دهد خیانت؛ سپس او بگوید 
خط قرمز من هم خیانت است و به‌عنوان تفاهم از این کلمه 
یاد کنند. اما با این وجود بعد در زندگی مشکل پیدا کنند؛ 
چراکه تعریف یکی از خیانت با دیگری متفاوت بوده است. 
به عنوان یک نمونه مرد درخصوص انتظارات سؤال می‌کند 
و زن جواب می‌دهد می‌خواهم برای من رفاه فراهم کنید. 
بعد که وارد زندگی می‌‌شــوند می‌‌بینند رفاهی که مدنظر 
زن بوده با چیزی که طرف مقابل پذیرفته زمین تا آســمان 
فرق دارد. به این دلیل که تعاریف آن‌ها از رفاه متفاوت بوده 
است. بنابراین تعریف درست مفاهیم یکی از نکات مهمی 
به شمار می‌رود که ضمن سؤال پرسیدن باید به‌طور روشن 

و شفاف به آن پرداخته شود.  

یک روانشناس در گفت‌وگو با آتیه‌نو تشریح کرد

تأثیر بلوغ عاطفی بر پایداری ازدواج
ازدواج مقدس‌ترین و پیچیده‌‌ترین رابطه میان دو انسان از دو جنس مخالف است که ابعاد وسیع، عمیق 
و هدف‌های متعددی دارد. پیوند یافتن با فرد مناسب موجب آرامش، توسعه فردی و پیدایش فرزندان 
و در نتیجه ارضای نیاز انسان به جاودانگی و گریز از فنا می‌شود. ازدواجی که حاصل اندیشه و برآمده 

از نگاه برد برد باشد، زمینه‌ساز کرامت وجودی فرد است. موضوعی که میترا کلانتری، دکترای روانشناسی و مدرس 
دانشگاه در گفت‌وگو با »آتیه‌نو« به مناسبت سالروز ازدواج فرخنده حضرت علی )ع( و حضرت فاطمه‌ زهرا )س( بر 

آن تأکید می‌کند. در ادامه گفت‌وگوی ما با این مدرس دانشگاه را می‌خوانید.

نقش الگوهای فکری در زندگی مشترک

تئوری انتخــاب و طرحــواره درمانــی دو مفهمومی 
هستند که نشان می‌دهند چگونه باورها و الگوهای 
فکری ما می‌توانند بــر تصمیمات مهم زندگی مانند 
ازدواج تأثیــر بگذارند. دروغ‌هایی که ممکن اســت 
به خود بگوییم، اغلب براســاس نیازهای اساسی ما 
شکل می‌گیرند و منجر به تصمیم‌گیری‌های ناسالم 

می‌شوند.
درک اینکــه چرا ایــن دروغ‌ها را به خــود می‌گوییم 
یا چگونــه می‌توانیم الگوهــای فکری ناســازگار را 
شناسایی کنیم و تغییر دهیم، ما را به سمت روابطی 

سالم‌تر و انتخاب‌های آگاهانه‌تر سوق می‌دهد.
 ازدواج، به‌عنوان یکی از مهم‌ترین تصمیمات زندگی، 
می‌تواند زمینه دروغ گفتن فرد به خود را فراهم کند. 
با این کار او احساس امنیت کرده یا از ترس‌های خود 
دوری می‌جوید. تئوری انتخاب، توسط ویلیام گلاسر 
)روانشــناس مشــهور آمریکایی( مطرح شده است. 
به اعتقاد او رفتار افراد نتیجــه انتخاب‌های آن‌ها به 
منظور برآوردن نیازهای‌شان ازجمله دوست داشتن، 
دوست داشته‌شدن، قدرت، آزادی، تفریح و بقاست.

در بررســی برخی دروغ‌هــای رایج که افــراد قبل از 
ازدواج بــه خود می‌گوینــد، باید به این نکته اشــاره 
کرد که دروغ معمولًا براساس نیاز به دوست داشتن 
و دوست داشــته شدن گفته می‌شــود. افراد گاهی 
احساس می‌کنند بدون حضور یک شریک، زندگی 
معنایی ندارد. این تفکر می‌تواند به وابستگی عاطفی 
منجر شــود که در آن فرد تمام خوشبختی خود را به 
شــریک زندگی‌اش وابســته می‌داند. شــاید برخی 
افراد فکــر کنند کــه ازدواج یک راه‌حل بــرای تمام 

مشکلات‌شان است. 
احتمال دارد چنین دروغی برمبنــای ترس و فرار از 
مسئولیت باشد. بعضی افراد امیدوارند که با ازدواج، 
مسئولیت‌های زندگی به دوش دیگری بیفتد و زندگی 
آن‌ها ساده‌تر شود. این دروغ می‌تواند از نیاز به بقا و 
امنیت نشأت بگیرد. گاهی افراد احساس می‌کنند 
که زمان دارد از دست می‌رود و اگر الان اقدام نکنند، 
شاید دیگر فرصتی برای ازدواج پیش نیاید. باور فوق 

معمولًا تصمیم‌گیری‌های عجولانه را در پی دارد.
برخی انتظــار دارند که شــریک زندگی‌شــان تمام 
خواســته‌ها و نیازهــای آن‌ها را بــرآورده کنــد. این 
انتظــارات غیرواقعــی  ناامیدی و تنــش در روابط را 
به دنبال مــی‌آورد. طبق تئوری انتخاب ما مســئول 
انتخاب‌های خود هســتیم و باید با دقــت و آگاهی 
تصمیم بگیریم. شناخت و درک دروغ‌ها به ما کمک 
می‌کند تا بــا تصمیمات آگاهانه‌تر به ســمت روابط 

سالم‌تری پیش برویم. 
طرحواره درمانی که توسط دیگر روانشناس آمریکایی 
جفری یانگ توسعه یافته، بر این فرض استوار است 
که الگوهای ناســازگار اولیه کــه در دوران کودکی 
و نوجوانی شــکل می‌گیرند، بر تصمیمــات و روابط 
در بزرگســالی تأثیــر می‌گذارند. در زمینــه ازدواج، 
این‌ها می‌توانند در قالب دروغ‌هــای قبل از ازدواج 
افراد به خــود بروز پیــدا کنند. دروغ نشــان‌دهنده 
طرحواره‌هایی است که بر بستر نیاز به تأیید و پذیرش 

اجتماعی شکل می‌گیرد. 
افــراد دارای این طرحــواره احســاس می‌کنند که 
بدون ازدواج، ارزش و اعتبار اجتماعی آن‌ها کاهش 
می‌یابــد. این بــاور می‌توانــد نشــان‌دهنده نیاز به 
کنترل و تغییر دیگران باشــد. گاهــی تصور توانایی 
تغییر شریک زندگی در فرد ایجاد می‌شود که در آخر 

موجب ناامیدی و تعارض است.
در مــواردی طرحوارهای رمانتیــک و غیر‌واقع‌بینانه 
عارضه دروغ بــه خود را پدیــد می‌آورنــد. در چنین 
انگاره‌هایــی عشــق به‌عنــوان راه‌حلی بــرای تمام 
مشــکلات دیده می‌شــود. نگرش مذکــور منجر به 
نادیده گرفتن مشکلات واقعی و نیاز به ترمیم رابطه 

می‌شود. 
تئوری انتخــاب و طرحواره درمانی هــر دو ابزارهای 
قدرتمندی برای فهم بهتر الگوهای رفتاری و فکری 
ما هســتند. آن‌ها در نهایت فهم باورها و انتظارات و 
تصمیم‌گیری صحیح در امر مهمی چــون ازدواج را 

آسان‌تر می‌کنند. 

گفت‌وگو

گفت‌وگو
زندگــی زناشــویی یکــی از نقــاط عطف 
زندگــی هر فــرد محســوب می‌شــود که 
بــا چالش‌های زیــادی همراه اســت. یک 
مدرس دانشگاه و زوج‌درمانگر اعتقاد دارد که اگر افراد 
در رابطه بخواهند تمام تعارضات را حل کنند، اغلب به 
بن‌بست می‌رسند و کم‌کم در زندگی عاطفی یا رابطه 
زناشــویی خود به دلیل تفاوت‌های شــخصیتی دچار 

تعارضات اجتناب‌ناپذیری می‌شوند. 

دکتر ویدا سمیع، زوج‌درمانگر در گفت‌وگو با »آتیه‌نو« بیان 
کرد: »زوجین باید به بلوغ فکری و رشــد عقلانی برسند تا 
بتوانند بین تعارضات حل‌شــدنی و حل‌نشــدنی تفکیک 
قائل شــوند. البته تمام تنش‌ها در رابطه زوجین خطرساز 
نیســتند، بلکه نحوه مواجهه با آن‌ها می‌توانــد رابطه را به 

سمت خطر پیش ببرد.«
او همچنین گفت: »زندگی مشترک و تشکیل خانواده یک پروژه 
مشترک محسوب می‌شود که دو نفر باید نسبت به آن آگاهی 

کامل داشته و در عین حال از سواد رابطه برخوردار باشند.«
ســمیع بــا اشــاره بــه اینکــه فامیلی‌تراپــی شــامل 
زیرمجموعه‌هــای مختلــف فــردی‌، عاطفــی‌، والدینی و 
اجتماعی است، افزود: »اصولًا هرکدام این موارد پیش‌نیاز 
مجموعه پس از خود اســت. مثلًا دو فرد کــه تمایل دارند 
وارد رابطــه عاطفــی شــوند، باید ابتــدا به لحــاظ فردی 
قوی ظاهر شــوند. به این معنا که بر احساســات، سطح 
هیجانات، نوع تفکر، بنیان‎هــا و ارزش‌های زندگی خود 

اشراف داشته باشند. یعنی در وهله اول لازم است فرد در 
رابطه با خود به آگاهی کامل و بلوغ فکری برســد. در این 
صورت می‌تواند با انســان دیگری که خلقیات و روحیات 

متفاوتی دارد رابطه برقرار کند.«
این زوج‌درمانگر گفت: »یکی از بهتریــن و تأثیرگذارترین 
روش‌هــای ســنجش معیارهــا و ملاک‌هــای صحیــح 
انتخاب همسر، مشــاوره پیش از ازدواج اســت. در مسیر 
پرفراز‌و‌نشیب زندگی مشترک، چالش‌ها و تعارضات ریز و 
درشت بسیاری وجود دارد. به‌منظور مدیریت و کنترل این 
چالش‌ها، مشاوره قبل از ازدواج یک نسخه کلیدی و مؤثر 

محسوب می‌شود.«
او با اشــاره به رویکرد پنج عاملی شخصیت هر فرد توضیح 

داد: »شخصیت هر فرد از پنج ویژگی اساسی مانند میزان 
روان‌رنجوری، ریســک‌پذیری، توافق‌گرایی، برون‌گرایی و 
وظیفه‌شناسی تشکیل می‌شود. افراد روان‌رنجور استرس 
زیادی را تجربه می‌کنند و مستعد تجربه احساسات منفی 
هستند، در نتیجه این احساسات به شریک زندگی آن‌ها نیز 
منتقل و در طول زمان سبب بروز مشکلات متعدد می‌شود.
ســمیع اضافه کرد: »یکی از باورهای اشــتباه رایج میان 
زوجین این است که نباید در رابطه تعارض وجود داشته 
باشد. باور اشــتباه دیگر این‌که همســران معتقدند باید 
تمام تعارض‌های موجود در رابطه را حل کنند. درحالی 
کــه بســیاری از تعارض‌ها قابل‌حــل نبــوده و مربوط به 
آســیب‌های دوران کودکــی هســتند. بنابراین ضرورت 

دارد زوجیــن بداننــد چــه تعارض‌هایــی قابل‌حل و چه 
تعارض‌هایی حل‌نشــدنی اســت. نگاه دو نفــر در رابطه 
پیش از ازدواج باید بسیار دقیق و ذره‌بینی باشد تا تمام 
رفتارهای فرد روبه‌رو را مورد توجه قرار دهد. بعد از ازدواج 
نگاه‌ باید عنکبوتی باشد و برخی مسائل را نادیده بگیرد 
و از آن‌ها عبور کند. زوجین و افراد در شــرف رابطه باید 
به یک‌سری علائم هشــداردهنده توجه نشــان دهند تا 
با ویژگی‌های شــخصیتی طرف مقابل خود آشنا شوند. 
زمانی که دو نفر کنار همدیگر قرار می‌گیرند، بهتر است 
رفتار طرف مقابل خود را بــا دیگران و به‌خصوص با افراد 
در جایــگاه پایین‌تــر مورد ارزیابــی قرار دهنــد. به‌طور 
مثال او را هنــگام رانندگی، توقف‌پشــت چــراغ قرمز یا 
عبور از خیابان زیرنظر بگیرنــد. همچنین توجه به رفتار 
و طــرز صحبت با فردی کــه از لحاظ جایــگاه اجتماعی 
و شــخصیتی پایین‌تر اســت می‌تواند به عمــق و میزان 
شناخت از طرف مقابل کمک چشمگیری کند. افراد در 
شرایط خاص شــخصیت واقعی خود را نشان می‌دهند. 
مثلًا باید دید همان فرد، پشــت چراغ قرمــز یا زمانی که 
راننده دیگری حــق تقدم او را در عبــور از تقاطع رعایت 
نمی‌کنــد، در کمــال خونســردی از کنار ایــن موضوع 
می‌گذرد یــا در نهایــت عصبانیت و عدم کنترل خشــم، 

فحاشی را در پیش می‌گیرد.«
او با تأکید بر لزوم شــناخت زوجین نسبت به نقاط انفجار 
همدیگــر گفت: »همســران باید دکمه‌های خشــم طرف 
مقابل خود را بشناسند. این موضوع به منزله نقطه ضعف 
نیست. با شناخت و اشراف بر نقاط قرمز همدیگر، افراد در 
مسیر رابطه عاطفی و زناشویی سعی می‌کنند برای رفتار و 
صحبت با همسر خود از الگویی بهره بگیرند که چالش‌ها 

و مسائل کمتری در رابطه به وجود می‌آورد.«

تعارضات در رابطه زناشویی بخشی از زندگی زوجین است
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