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مقدمه
که بدون نقش���ه و برنامه مناس���ب  »هیچک���س آنقدر نادان نیس���ت 
خانه ای را بس���ازد؛ اما تعداد اندکی از ما در ساخت خانواده خود به 

این امر توجه می کنیم.«
م���ا اغلب برای اندیش���یدن دربارهی اهدافم���ان، زمانی را اختصاص 
نمی دهیم بلکه دچار روزمرگی می ش���ویم. برای ما ساده تر آن است 
کنی���م و خودمان را ب���ا چیزهای جدی���د درگیر  ک���ه فق���ط روز را ش���ب 
که برای دستیابی به اهدافمان  نکنیم. درحالیکه درس���ت آن است 

کنیم. فعالانه تلاش 
در تنظی���م و اولویت بن���دی اهداف یکی از اولی���ن قدم ها، اطمینان 
از هم خوان���ی اه���داف ب���ا اص���ول و ارزش های ش���ما اس���ت. انس���ان 
که مطابق  زمانی بیش���ترین احس���اس رضایت و خوش���بختی را دارد 
کند. ارزش ه���ای ما روی  با  ارزش ه���ا، باوره���ا و اعتقادات���ش زندگ���ی 
احساس���ات، انگیزه ها، رفتارها و عکس العمل ما نس���بت به مسائل 
کردن ما هم از ارزش های ما تأثیر می گیرد. تأثیر می گذارد و حتی فکر 
کنیم، زندگی  گر ارزش های اصلی زندگی خود را تعیین و مش���خص  ا

کردن برای ما ساده تر می شود. گرفتن و انتخاب  کردن، تصمیم 
کس���انی در مس���یر  اف���راد زی���ادی هدف انتخ���اب می کنن���د ولی تنها 
که انگیزه بسیار  گام برمی دارند و به هدفشان می رسند  اهدافشان، 
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که  قدرتمن���دی داش���ته باش���ند و انگیزه زمان���ی قدرتمند می ش���ود 
هماهنگ باارزش های اصلی زندگی باشد.

برخ���ورداری همس���ران از باوره���ای دین���ی و اعتق���ادی در تحکی���م 
خان���واده تأثیر اساس���ی دارد و بیگانگی و بی توجه���ی به اعتقادات و 

باورهای مذهبی، باعث مشکلات جدی در زندگی خواهد شد.
که خداوند  باید توجه داش���ت، پیوند زوجیت هدیه ای اس���ت الهی 
کس���ب مهارت ه���ای لازم در طول  کرده اس���ت و  به همس���ران عط���ا 
کرد. همه ما انس���ان ها نیاز  زمان، این پیوند را بارور و پایدار خواهد 
به توج���ه و مراقبت داریم ت���ا روابطمان را به خوبی و درس���تی ادامه 
گر مشکلی در روابط فیمابین به وجود آمد، از مهارت های  دهیم و ا
کافی برای مواجه ش���دن با مش���کلات برخوردار باش���یم. در ادامه به 
برخ���ی مهارت های لازم ب���رای اس���تحکام، پای���داری و رضایتبخش 

شدن زندگی مشترک اشاره می شود.

1. برقراری ارتباط مؤثر
برقراری ارتباط مؤثر میان همسران نیازمند استفاده از مهارت های 
که  ارتباطی و ش���یوه های مناسب برای حل مسائل است. زوجینی 
کار  گرفت���ه و در عرصه زندگی به  ای���ن مهارت را ب���ه طرق مختلف یاد 
می گیرن���د، خوش���نودی و رضایتمندی بیش���تری را تجربه می کنند. 
گر زوجی���ن در رابطه  که ا ارتب���اط مؤثر از مؤلفه هایی تش���کیل ش���ده 
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کمتر دچار  بین فردی خود آنها را به خوبی بشناسند و انجام دهند، 
سوءتفاهم شده و تعامل سازنده ای با همدیگر خواهند داشت.

مؤلفه های ارتباط مؤثر عبارتند از:
کلامی گفتگوی   .1

گفتگوی غیرکلامی  .2
گوش دادن فعال  .3

4. همدلی

کلامی گفتگوی 
گفتگ���و، قلب روابط صمیمی انس���ان اس���ت. چنانچ���ه بخواهید در 
حوزه های مختلف زندگی مثل ارتباط با همسر، والدگری، مدیریت 
اقتصادی و... به درک مش���ترکی با اعضاء خانواده دس���ت یابید و به 
گفتگو یعنی انتقال  نتیجه منطقی برسید، پایه و اساس آن، مهارت 

ایده ها، افکار و احساسات است.

برای صحبت های دوستانه با یکدیگر وقت بگذارید.
که نزد او می توان آرام، ش���اد و امن بود  کس���ی اس���ت  دوس���ت خوب 
که دس���ت کم از  کرد. افرادی  و ب���ا او صادقان���ه و بدون ترس صحبت 
موهبت یک دوس���ت خ���وب در زندگی برخوردار باش���ند از س���لامت 
گفتگوی  جس���می و روان���ی بیش���تری بهره من���د هس���تند، بنابرای���ن 

کنید. دوستانه با همسر خود را تجربه 
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مانع پیش رو

وقت ندارم
کاری، آماده س���ازی خانه و رس���یدگی به خانواده،  زندگی، مش���غله های 

گفتگوی دوستانه باقی نمی گذاره. اینترنت و موبایل و ... وقت برای 

کنید. کرامت انسانی توجه  به 
کلم���ات محترمان���ه و در عین ح���ال صمیمان���ه، پیون���د  اس���تفاده از 
که  ازدواج را عمیق تر و مس���تحکم تر می کند و نش���انه ارزش���ی اس���ت 
گاهی این باور نادرست در ذهن  فرد برای طرف مقابل قائل اس���ت. 
که چون صمیمی هستیم نیازی به استفاده  زوجین ایجاد می شود 
کلمات مؤدبانه و محترمانه نیس���ت؛ این باور به مرور زمان سبب  از 

بی احترامی به یکدیگر و سست شدن روابط می شود.

کنید. گفتگو را با ملایمت آغاز 
که آغاز می شود،  گفتگو اغلب با همان لحنی  به یاد داش���ته باش���ید، 
کنید یعنی  گفتگویی را با خش���ونت آغاز  گر بحث و  پای���ان می پذیرد. ا
کنید، دس���ت کم با  کلامی یا غیرکلامی به همس���رتان حمله  به صورت 
کردید، بحث را به پایان می برید. خواس���ته ها و  که آغاز  همان تنش���ی 
کردن و مقصر  کنی���د اما به دنبال س���رزنش  نگرانی ه���ای خود را بیان 
گفتگویی آرام میان همسران و رفع  دانس���تن یکدیگر نباش���ید. انجام 
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سوءتفاهم ها به خودی خود بخش عمده ای از مسائل را حل می کند.

کنید. احساسات و خواسته ها را روشن بیان 
بیان احساس���ات مثبت، باع���ث افزایش صمیمیت و دلگرمی بیش���تر 

می شود.

احساسات مثبت

زن یا مرد: هر وقت با تو حرف می زنم احساس آرامش می کنم.
کردم، خیلی خوشحالم. زن یا مرد: از اینکه با تو ازدواج 

بیان خواسته ها و احساسات باید واضح و روشن باشند.

زن ناراحت است مرد معمولًا پنجشنبه های هر هفته به اتفاق 
کوه می رود و زن در خانه تنها می ماند. دوستانش به 

بیان واضح خواستهبیان مبهم خواسته

زن فقط آه می کشد و از 
دوستان شوهرش ایراد 

می گیرد.

زن می گوی���د دوس���ت دارم روزه���ای تعطیل 
کنار تو بودن  با هم باش���یم. پنجشنبه ها در 
گه اش���کال نداره  خیلی ب���رای من مهم���ه. ا
گاهی هم با هم بریم. گاهی با دوستات برو و 

گفتگو باشید. مراقب الگوهای مخرب 

پرهیز از بی حرمتی و برچسب زدن
گفت وگو، فضای صمیمی ارتباط را  رعای���ت نکردن اصول اخلاقی در 

خصمانه می کند.



10

بی حرمتی و برچسب زدن

زن یا مرد: چقدر احمقانه فکر می کنی! چطوری دانشگاه قبول شدی 
وقتی این چیزها رو تشخیص نمیدی؟

زن یا مرد: تو خونه مامانت هم اینقدر شلخته بودی!

کنید. که به مهمانان می گذارید، با همسرتان رفتار  با همان احترامی 

بی حرمتی و برچسب زدن

وقتی مهمان نوشابه خود را روی میز می ریزد می گوییم: »اشکالی 
ندارد. یک لیوان دیگر می خورید؟« و نمی گوییم: »بهترین رومیزی 

کارم درست انجام نمیدی!« کردی، بی عرضه! یه  منو خراب 

گله و شکایت پرهیز از 
کار رو نمی کنی؟ چرا  گله مندی و آمرانه مانند چرا این  از س���ؤالات با 

کنید. کردی؟ نیز پرهیز  کار رو  فلان 
گله و شکایت

کاره���ات اعصاب م���ن رو به ه���م می ریزی، پارس���ال تو  همیش���ه ب���ا این 
مهمونی خواهرم، با من رفتار درستی نداشتی.

چرا تو نمی تونی مثل برادرت باشی؟ چقدر به خانواده اش احترام میذاره.

از مخابره پیام های با فاعل »تو« خودداری نمایید.

پیام با فاعل توپیام با فاعل من
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آزار  رو  م���ن  ک���ردن  تنهای���ی خری���د 
میده.

تو همیشه موقع خرید، من رو تنها 
میذاری.

ب���رود، مخالف���ت دیگ���ران را  کار  ب���ه  ک���ه »ت���و« در آن  جمله های���ی 
برمی انگیزد. جمله های »تو همیشه...« )تو همیشه دیر می کنی( و 
»تو هرگز...« )تو هرگز خواس���ته های هیچکس را در نظر نمی گیری(. 
که موجب تحقیر  تهمت آمیز، تعمیم دهنده و یک جانبه گرا هستند 
و عصبانی���ت طرف مقابل ش���ده و ب���ه ایجاد خصومت میان ش���ما و 
همس���رتان دامن میزند. به یاد داشته باش���ید هیچکس »همیشه« 

یا »هرگز« به یک طریق عمل نمیکند.

کردن پرهیز از تهدید 
تهدید

گر به خونه مادرت رفتی دیگه به خونه برنگرد. ا

گفتگوی غیرکلامی
کلمات ضروری نیست و  همیش���ه برای برقراری ارتباط، اس���تفاده از 
کافی اس���ت پیامی  کرد،  می ت���وان از ط���رق دیگری نیز ارتب���اط برقرار 
که منتقل ش���ود  ارس���ال و دریاف���ت ش���ود. این پی���ام به ه���ر صورتی 
کند. برای مثال، تکان دادن سر می تواند  می تواند یک ارتباط برقرار 
علام���ت س���ؤال یا بالا ب���ردن ابروها علامت تعجب باش���د. پیام های 
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کلام، مثل  که ما آنه���ا را از طرق غیر از  غیرکلامی پیام هایی هس���تند 
تن ص���دا، بلندی صدا، تماس چش���می، حالات چهره، ژس���ت ها و 

حالات بدن منتقل می کنیم.
گفتگوی چه���ره به چهره،   پژوهش���گران معتقدند اغل���ب پیام های 
گاه فهمی���دن معن���ای پیام ه���ای  غیرکلام���ی هس���تند. با  این ح���ال 
کشیده،  که همس���رم خمیازه  غیرکلامی دش���وار می ش���ود.«چی شد 

خسته بود یا صحبت های من برایش جالب نیست؟«
کلام���ی س���وءتفاهم را ب���ه حداقل  همراه���ی پیام ه���ای غیرکلام���ی و 

می رساند و تأثیر حرف را افزایش می دهد.

مثبت اندیشی
پژوهش ها نش���ان می دهند، ی���ک جمله مثب���ت به مراتب راحت تر 
و س���ریع تر از یک جمله منفی منتقل ش���ده و فهمیده می ش���ود. به 
گر عمدتاً مس���ائل و  عبارت���ی، رمز ارتباط خوب، خوش بینی اس���ت. ا
م���وارد منفی را با همس���رتان در میان بگذارید، زندگی تان را بیش���تر 
گفتگوهای مثبت به طور  منفی می بینید. در زوج های شاد روابط و 

گفتگوهای منفی است. متوسط چندین بار بیشتر از روابط و 

انتقاد مثبت و سازنده
ک���ردن اش���تباهات و لغزش ه���ای ط���رف مقاب���ل به گونه ای  گوش���زد 
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شایس���ته و مناس���ب ضروری اس���ت. این امر محقق نمی ش���ود مگر 
اینکه انتقاد از سر دوستی و محبت و به دور از سرزنش باشد.

سرزنشانتقاد مثبت
با اینکه غذا دیر آماده شد ولی 

خیلی خوشمزه است.
چرا اینقدر غذا دیر آماده شد؟

کردن قدردانی 
لازم اس���ت زوجین در شرایط مختلف، ارزش زحمت های یکدیگر را 

کنند. بدانند و در هر فرصتی از همدیگر تشکر 
مرد بعد از صرف غذا: خیلی خوشمزه بود دستت درد نکنه.	 
زن موق���ع آمدن ش���وهر ب���ه خانه: به اس���تقبال او م���ی رود بعد از 	 

دیده بوسی می گوید خدا قوت عزیزم.
زن بعد از برگشت از مسافرت با همسرش: خیلی مسافرت خوبی 	 

گذشت. بود. خیلی خوش 
مرد بعد از رفتن مهمان ها: عزیزم خیلی خس���ته ش���دی، امشب 	 

گذاشتی. حسابی سنگ تموم 

حذف عوامل مزاحم
عوامل مزاحم نه تنها روند انتقال پیام را مختل می کنند، بلکه خود 
به تنهای���ی می توانند باعث س���وءتفاهم و دلخوری بش���وند. عوامل 
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کرد. مزاحم را می توان به سه دسته بیرونی، ذهنی و رفتاری تقسیم 
کارهای شخصی؛	   عوامل مزاحم بیرونی، عواملی مانند سروصدا و 
که نق���ش عینک���ی رنگی و نامنظ���م را در 	   عوام���ل مزاح���م ذهنی 

انتق���ال پیام ایف���ا می کنند و مانع انتقال صحیح آنها می ش���وند. 
مثل پیش داوری، ذهن خوانی، خیال پردازی و ...

عوام���ل مزاح���م رفت���اری مث���ل مقایس���ه، س���رزنش، برچس���ب، 	 
نصیح���ت، تحقیر، تمس���خر، تهدی���د، تعمیم، فری���ب دادن برای 
کردن،  ک���ردن، یکی ب���ه دو  ک���ردن ط���رف، موض���وع را عوض  آرام 

حق به جانب بودن و...

گوش دادن فعال  
گوش و یک دهان به دنیا آمده ایم« »ما با دو 

گوش  گفتگ���وی مؤثر با همس���ر خ���ود، ابت���دا باید  ب���رای انج���ام یک 
گوش دادن به صحبت های همس���رتان  دادن را ی���اد بگیرید. ب���رای 
گوش دادن  کنید و از ارائه نظر و راه حل هنگام  زم���ان بگذارید، صبر 
گر احس���اس می کنید از قبل پاس���خ های خود  خ���ودداری نمایی���د. ا
ک���ردن دارید و  کرده ای���د، هنگام ش���نیدن تمای���ل به تلافی  را آم���اده 
یا صرفاً درس���ت یا غلط بودن حرف های همس���رتان را می سنجید، 
گ���وش دادن ش���اهراه تعمیق  گ���وش نکرده ای���د. هنر  یعنی درس���ت 
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گوش  صمیمیت و حل مش���کلات ارتباطی است. ازاین رو مهارت در 
دادن، سنگ بنای حل مشکلات در هر نوع رابطه پایداری است.

گوش دادن فعال، اس���تفاده از زبان بدن اس���ت. وقتی اخم  از علائم 
می کنید و یا به طرزی مش���خص و ناخوش���ایند چشم از همسر خود 
که علاقه ای به برقراری  برمی گیرید، بدنتان به صدای بلند می گوید 
گشاده، برقراری تماس چشمی و تکان  ارتباط ندارد. چهره ای باز و 
گوش دادن نش���انه توجه ش���ما اس���ت و باعث  دادن س���ر در هنگام 
گاهی لازم است با برگرداندن جملاتی  دلگرمی همس���رتان می شود. 

کرد. گوینده به او، ارتباط مؤثر را تسهیل  کلام  از 

انعکاس احساس
کارهام خیلی زیاد بود باید تا غروب تمومش می کردم، 	  زن: امروز 

سردرد عجیبی هم داشتم، از اون طرف بچه ها مرتب باهم دعوا 
می کردند.

گه می دونستم 	  ش���وهر: خیلی خسته شدی، روز س���ختی بوده، ا
کمکت می کردم. زودتر میامدم 

همدلی
منظور از همدلی، درک احساس���ات، نیازها و درخواست های طرف 
مقاب���ل و انعکاس این درک به خود اوس���ت، بدون انکار )تو اش���تباه 
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کن  می کن���ی...(، ب���دون ارائه راه ح���ل و نصیحت )خودت را س���رگرم 
ت���ا اینقدر از من انتظار نداش���ته باش���ی ...(، بدون س���رزنش )تقصیر 
کرد ...(، بدون توجیه )منظور پدر  که مادرم اینطور رفتار  خودت بود 
م���ن این نبود ...(، بدون مقابله به مث���ل )خودت هم از این کارهای 
که نشان دهنده عدم  نامناسب انجام داده ای...( و هرگونه پاسخی 

درک همسر است.
که همس���ران بتوانند  کردن با همس���ر این اس���ت  منظ���ور از درد دل 
درخواست ها، احساسات و س���ؤالات خود را با همسرشان در میان 
بگذارن���د، ب���دون اینک���ه از قض���اوت )تو م���ن را درک نمی کن���ی ...(، 
توهین، )تو آدم بی انصافی هس���تی ...(، تعمیم )تو همیش���ه ... و یا 
که به تو  ت���و هیچوق���ت و...(، تهدید، تحقیر )حیف اینهم���ه محبتی 
می کنم ...(، برچس���ب )تو آدم مس���تقلی نیستی...( و هرگونه جمله 

کنند. مخرب دیگر استفاده 

گاری ساز
تنش و فشار، بخش جدایی ناپذیر زندگی خانوادگی است.

س���ازگاری عبارت اس���ت از رفتار مفید و مؤثر همس���ران در مواجهه با 
مطالبه های زندگی مش���ترک و پاسخ دادن مناسب به آنها. شخص 
ک���ه وج���ود دارد چه خ���وب یا بد نیس���ت  س���ازگار تس���لیم ش���رایطی 
بلک���ه به دنبال راه ح���ل خلاقانه ای برای تواف���ق و مهربان ماندن با 
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همسرش است. سازگاری توانایی منطبق شدن ما با شرایط سخت 
که از دل این سختی ها اتفاقات خوشایندی برای  به گونه ای اس���ت 

کنیم. خود و همسرمان خلق 
ظرفی���ت زوج های موفق برای تغییر و س���ازگاری، انعطاف پذیری در 
تصمیم گیری ه���ا و انجام نقش ها و مس���ئولیت ها، نس���بت به س���ایر 
زوج ها بیشتراس���ت. زوج های موفق در برخورد با اختلاف هایش���ان 

منعطف تر و خلاقانه تر عمل می کنند.

ایجاد و رشد صمیمیت ماندگار
کنی���م؟ و چه مهارت هایی  چگون���ه از رابطه زناش���ویی خود مراقبت 

یک رابطه زناشویی را رشد می دهد و تازه نگه می دارد؟
زوجی���ن ب���ه لحاظ ش���دت احساس���ات ب���ه همدیگر، در ط���ول دوره 
آش���نایی، نامزدی، عقد و عروس���ی و طول زندگی مشترک، متفاوت 
هس���تند. آنه���ا از دوره نامزدی و آش���نایی به عن���وان دوره ای طلایی 
یاد می کنند و ناخواس���ته آن را ش���اخص عشق و محبت همسرشان 

نسبت به خود می پندارند.
که یک زوج یکباره به جایگاهی عادی و معمولی به  اما چه می شود 
لحاظ هیجان���ی و عاطفی عدول می کند و در مواردی فرد از همس���ر 

خود فراری شده و حتی از وی نفرت پیدا می کند؟
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کس���ب  ک���رد؟ و می ت���وان ب���ا  آی���ا می ت���وان از ای���ن فراین���د جلوگی���ری 
کاست؟ و علاوه بر  مهارت هایی از ش���کل گیری و ایجاد چنین روابطی 

کرد؟ کمک  این به رشد و افزایش مجدد احساسات مثبت در رابطه 

توجه به بانک عشق
که یک حس���اب مش���ترک با همس���ر خود، به اسم بانک  کنید  تصور 
که باید هر دو باهم آن را شارژ نمایید و از آن بهره مند  عش���ق، دارید 
که باید آن حساب مشترک توسط هر  ش���وید، نکته مهم این اس���ت 
که هر یک از همسران باید بررسی  دو تکمیل و پُر شود. بدین معنی 
کردن آن حساب چه کاری می توانند انجام دهند؟  که برای پر  کنند 
ب���ه تعبی���ر دیگر هر یک از همس���ران باید هر روز، هر هفت���ه و هرماه از 
که من برای تکمیل موجودی عش���قمان چه کار  خود س���ؤال نمایند 

کرده ام؟
این رویه باعث می شود همواره شدت عواطف و احساسات مثبت، 
که ای���ن خود  بی���ش از ش���دت احساس���ات و عواط���ف منف���ی باش���د 

می تواند از بروز بسیاری از مشکلات جلوگیری نماید.

گرفتن بازخورد 
ک���ه خودمان رابطه مش���ترک را  گرفت���ن به این معنا اس���ت  بازخ���ورد 
که به هیچوجه قرار نیس���ت  کنیم. البته نکته مهم این اس���ت  پایش 
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کنیم بلکه  کنیم و یا رفتار همس���ر خود را بررس���ی  دیگ���ری را قضاوت 
که آیا  گاهی از همس���ر خ���ود بازخورد بگیری���م  میبایس���ت ه���ر از چند 
که بخواهی به  من همس���ر خوبی برایت هس���تم؟ آیا موردی هس���ت 
کم���ک می کند تا اعض���ای خانواده  م���ن بگوی���ی؟ و ... این مه���ارت 
در فضای���ی ع���اری از تن���ش و اضطراب به بی���ان احساس���ات و افکار 
خ���ود درباره دیگ���ری بپردازن���د. در حقیق���ت خانواده ه���ای بالنده، 
که اعضا پیش از آنک���ه منتظر انتقاد دیگران  خانواده هایی هس���تند 
کنند؛  بمانند خود از سایر اعضای خانواده می خواهند از آنها انتقاد 

کار را با مهارت درخواست بازخورد انجام می دهند. و این 
که  کس���ی  که  نکت���ه مهم دیگر در به کارگیری این تکنیک این اس���ت 
منتظ���ر بازخورد اس���ت باید بدون قض���اوت و با صبر و ش���کیبایی به 
گوش ده���د و حتماً از طرف مقابل بابت  صحبت ه���ای طرف مقابل 
که حتم���اً درباره این  که داده تش���کر نمای���د و ابراز نماید  بازخوردی 
گ���ر موردی ب���ود باهم در زمانی مناس���ب  کرد و ا م���وارد فک���ر خواه���د 

کرد. صحبت خواهند 

توجه به سهم خودم در رابطه
نویس���نده ای فرانس���وی به نام فردریک فانژه در رابط���ه با زوجین از 
که در آن هر ی���ک از زوجین به صورت عدد  چن���د فرمول ن���ام می برد 
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یک نمایش داده شده است:
1+1=0
رابطه 

کارآمد نا

 در چنی���ن رابط���ه ای تعارض بس���یار زیاد 
اس���ت و هر یک س���عی در ح���ذف دیگری 

دارد.

تع���ارض و درگیری 
شدید عنصر اصلی 

این رابطه است

1+1=1
رابطه 

کارآمد نا

در چنین رابطه ای وابس���تگی بسیار زیاد 
اس���ت و زوجین در یکدیگر ذوب شده اند 
کارآمد اس���ت،  و ای���ن رابطه ی���ک رابطه نا
که به ظاه���ر رابطه ای رمانتیک و  هرچند 

عاشقانه به نظر می رسد.

و  وابس���تگی 
عنصر  همجوش���ی 
رابطه  ای���ن  اصلی 

است.

1+1=2
رابطه 

کارآمد نا

در چنین رابطه ای زوجین ظاهراً تعارضی 
ندارند اما ه���ر یک از آنها فقط به خودش 
کاری برای رابطه زناش���ویی  می پ���ردازد و 

انجام نمی شود.

رابط���ه  ای���ن  در 
بی���ش  اس���تقلال 
زوجی���ن  ازح���د 
عنصر اصلی است

1+1=3
رابطه 
کارآمد

در چنین رابطه ای زوجین هم اس���تقلال 
دارن���د و ه���م وابس���تگی، ولی نکت���ه مهم 
س���هم هر یک برای رابطه زناشویی است 
که س���بب ش���ده رابط���ه زناش���ویی چیزی 

بیش از آنچه هست، بشود.

س���هم ه���ر زوج در 
زناش���ویی  رابط���ه 
اصل���ی  عنص���ر 

است.

کارآمد )که 3=1+1 اس���ت( هر یک از زوجین نمایانگر  در فرمول رابطه 
عدد 1 می باش���ند. در چنین رابطه ای هر یک از زوجین س���هم خود 
که آن را با عدد 0.5 )نیم(  را نی���ز برای رابطه زناش���ویی ادا می نمایند 
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که این  نش���ان می دهیم، جمع ریاضی چنین رابطه ای 3 می ش���ود 
گاهانه و هدفمند از سوی زوجین است. حاصل تلاشی آ

ب���ه عبارت دیگر زن و ش���وهر هر دو برای آن رابطه به س���هم خود تلاش 
که از  می کنند؛ بنابراین برای حفظ یک رابطه، سهم هر زوج این است 
خود بپرسد من سهم خود را )0.5( برای بهبود رابطه چگونه ادا کرده ام؟

حفظ و نگهداری از رابطه
تلاش ش���خصی برای مراقبت و نگهداری از رابطه به این معناس���ت 
ک���ه فرد همواره باید خ���ود را به روز نماید و مهارت ه���ا و رفتارهایی را 
کمک نماید. زن و شوهر نیز همچنان  که به رشد رابطه اش  بیاموزد 
س���عی در توجه به یکدیگر و جلب نظر دیگری داشته باشند و سعی 
کنند برای زندگی مشترک اشتیاق داشته باشند؛ و به همراه شریک 

زندگی خود در جستجوی تجربیات جدید و تازه باشند.
مطالع���ه درب���اره رواب���ط زناش���ویی مؤث���ر، مش���ورت ب���ا یک مش���اوره 
کلاس های آموزشی می تواند ایده های خوبی  خانواده و ش���رکت در 
گرفتن زمان هایی  برای ارتقای این مهارت باش���د. همچنین در نظر 
ک���ه به دور از فرزندان و درگیری های روزمره باهم باش���ند و به صورت 
دونف���ره قدم بزنند و تفریح و س���رگرمی داش���ته باش���ند، می تواند در 

کمک نماید. نگهداری مطلوب رابطه 
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پیشگیری از دخالت خانواده ها
که زوجین در عین  برای اینکه یک زندگی مش���ترک به جایی برس���د 
احس���اس با ه���م بودن اتص���ال، ب���ه خانواده های خ���ود را نیز حفظ 
کنترل مرزهای زناشویی مسلط شوند.  کنند، لازم اس���ت به مهارت 
ک���ه بر دوش  مرزبان���ی از مرزه���ای زندگی مش���ترک وظیفه ای اس���ت 

کنند. طرفین است و هر دو باید در این رابطه تلاش 
کس���ی و به چه میزانی می تواند وارد مرز رابطه ش���ود و در  اینکه چه 
کند، اهمیت بس���یاری دارد. مرز زناشویی یک  این زمینه اظهارنظر 
ک���ه زوجین با نگرش خ���ود و با ت���لاش یکدیگر آن را  رابطه ای اس���ت 

می سازند.
در چنین ش���رایطی لازم است زوجین تلاش نمایند برای رسیدن به 
رابطه موردنظر، خود را به لحاظ فکری، عاطفی و هیجانی از خانواده 
خود مس���تقل نموده و با همس���ر خود در زندگی مشترک بنیان های 
که هر دو در آن حس مشارکت و پیوند  خانوادگی مش���ترکی بس���ازند 

جویی داشته باشند.
گاه آنچ���ه یک زندگی را ناب���ود می کند دخالت های به ظاهر درس���ت 
والدین اس���ت. در اینجا لازم اس���ت میان دلسوزی والدین و نظراتی 
کثر والدین  که ا که می دهند تفکیک قائل ش���ویم. بهتر است بدانید 
حت���ی درصورتی ک���ه بس���یار تحصیل ک���رده نی���ز باش���ند، نمی توانن���د 
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مش���اوران خوب���ی برای رابطه زناش���ویی ش���ما باش���ند و در ش���رایط 
تعارض، بس���یاری از والدین بر اساس غریزه خود برخوردی هیجانی 
و عاطف���ی خواهن���د داش���ت؛ بنابراین بهت���ر اس���ت در این خصوص 
تجدیدنظر نمایید و میان نظرات و دلسوزی آنها تفاوت قائل شوید.

حل تعارض
که باهم زندگی می کنند، امری طبیعی  وجود اختلاف میان دو فردی 
اس���ت. چ���ون هر چه اف���راد باهم تفاهم و هم فکری داش���ته باش���ند، 
که ط���رز فکر افراد در آن م���وارد خاص باهم  بازه���م اموری وجود دارد 
که هر مش���کلی راه حل مخصوص به  متف���اوت خواهد ب���ود؛ اما ازآنجا
گرفتن از این  که ب���ا بهره  خ���ود را دارد، ش���یوه های خاصی وجود دارد 
کاهش داد. هنگامی که دو  روش ه���ا می توان اختلافات را ب���ه حداقل 
نفر به عنوان زن و ش���وهر با یکدیگر زندگی می کنند در بین آنها ممکن 
گاه در روابط متع���ادل و طبیعی آنها  اس���ت تعارضاتی ب���ه وجود آی���د. 
نیز ممکن اس���ت، اختلاف هایی به وج���ود بیاید و یا نیازهایی برآورده 

نشود. درنتیجه، زن و شوهر باید برای آن آماده شوند.
ای���ن آمادگی فق���ط محدود به توانای���ی برقراری ارتباط مؤثر نیس���ت 

بلکه شامل راهبرد حل مسئله به شیوه نظام مند نیز هست.
در مواقع اختلاف، افراد دو مسئله اصلی را مدنظر قرار می دهند:
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1. رسیدن به اهداف شخصی
که اهداف یک نفر با اه���داف فرد دیگر در تضاد قرار می گیرد،  زمان���ی 
اختلاف پیش می آید. ممکن اس���ت هدف فرد برای دیگری اهمیت 
کم داشته باشد. در هر صورت هر فردی به دنبال تحقق  فراوان و یا 

اهداف خویش است.

2. حفظ و تقویت ارتباط با سایر افراد
فرد معمولًا نیازمند حفظ رابطه خوب با س���ایر افراد اس���ت. ممکن 
اس���ت ارتب���اط خ���وب با س���ایر اف���راد اهمیت ف���راوان یا اندک���ی برای 

دیگری داشته باشد.
اینکه اهداف و روابط هر یک تا چه اندازه برای طرف مقابل اهمیت 
داش���ته باشد، منجر به س���بک های متفاوت حل اختلاف می شود. 
کار نبرند،  گر همس���ران روش س���ازنده ای برای مقابله با تعارض به  ا
موجب ایجاد فاصله بین آنها می ش���ود و چنانچه تعارض حل نشود 
و به رش���د خود ادامه دهد، ترس مواجهه با آن موجب خواهد ش���د 

گسست عاطفی یا طلاق هیجانی بین آنها به وجود بیایید.

4. حل مسئله
ک���ه دارد، دو نوع با  ه���ر ف���ردی بنا ب���ر آموزه های قبل���ی و تجربیات���ی 

مشکلات مواجه می شود:
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کن���د، ایکاش  1. ممک���ن اس���ت زی���ر ب���ار مش���کلات خ���م ش���ود و آرزو 
هیچوقت هیچ مشکلی پیش نیاید.

2. مشکلات را جزء لاینفک زندگی بداند و دنبال حل مشکل بگردد.
کمک می کند تا  که به زوجی���ن   مهارت حل مس���ئله، مهارتی اس���ت 
کنند و شیوه های مؤثری را برای مقابله  مس���ائل زندگی خود را حل 

کرده و به کارگیرند. با آن شناسایی 
حل مسئله مستلزم چند فعالیت است. ابتدا باید مشکل را به دقت 
کرد  ح  کرد و س���پس راه حل های متفاوت حل مشکل را مطر تعریف 
و موردبررس���ی قرارداد و درنهایت مناسب ترین و مؤثرترین راه حل را 

کرد. انتخاب و اجرا 

کرد: برای حل مسئله این مراحل را باید طی 
1. همفکری

2. تلاش و برنامه ریزی
3. مقابله با مسائل

برای مقابله موفق لازم اس���ت زوجی���ن این صفات را در خود تقویت 
کنند: انعطاف پذیری، دوراندیشی و منطقی بودن.

گام های حل مسئله عبارتند از:  .4
باور توانمندی حل مسئله	 
تعریف دقیق مشکل	 
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تهیه فهرستی از راه حل های مختلف	 
ح شده و انتخاب بهترین راه حل	  ارزیابی راه حل های مطر
اجرای راه حل انتخاب شده	 
ارزشیابی	 

5. مدیریت خشم
خشم سبب جنبش و حرکت برای غلبه و پیروزی می شود و نیرویی 
گذارده  که برای دفاع از خود و پاسداری از حق در نهاد انسان  است 
ج ش���ود،  ش���ده اس���ت. با این حال چون از محور اصلی خویش خار

تبدیل به یک صفت بسیار بد و مخرب می شود.

گام های مدیریت خشم

گاهی هیجانی گام اول: خودآ
کلیدی در مدیریت آن  پیش بینی یا تشخیص به موقع خشم، نقشی 
دارد. خشم را می توان به سیل یا بهمن تشبیه کرد که در ابتدای مسیر 
کم شدت و قابل مهار است ولی بعد از گذشت مدت کوتاهی دیگر قابل 
کنترل نیست و خسارت های فراوانی ایجاد می کند، به کمک روش های 

زیر می توان وقوع خشم را قبل از وقوع پیش بینی کرد.
که در  پیش بینی موقعیت بیرونی؛ ممکن اس���ت شما متوجه شوید 
موقعیت های رانندگ���ی، رفتن به منزل فرد خاصی، ورود دیرهنگام 
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به منزل و ... بیشتر خشمگین می شوید. با استفاده از این تجارب، 
که من الآن به موقعیت خشم وارد می شوم،  از قبل به خود بگویید 
پ���س باید بیش���تر مراقب احس���اس و رفت���ارم باش���م، در این صورت 
آمادگ���ی بیش���تری ب���رای مدیریت خش���م به دس���ت می آوری���د؛ زیرا 
هرچقدر هشیاری ما نسبت به حالات درونی بالاتر باشد، تسلط ما 

بر خودمان بیشتر خواهد شد.
گرس���نگی، خس���تگی، بیماری،  پیش بین���ی ش���رایط درون���ی؛ مانند 
که مانند  گرمازدگی، ورود ب���ه دوره عادت ماهیان���ه و ...  اضط���راب، 
آژی���ر زرد خب���ر از احتم���ال وق���وع خطر می ده���د، ب���ا پیش بینی این 
ش���رایط می توانید خود را برای مقابله مؤثر با وقوع احتمالی خش���م 

کنید. آماده 
تش���خیص علائم جس���مانی، روانی و رفتاری در هنگام خش���م؛ این 
علائ���م مانن���د آژیر قرمز از ورود به منطقه خطر یعنی عصبانی ش���دن 

خبر می دهد.

برخی علائم جسمی بروز خشم در بدن عبارتند از:
افزایش ضربان قلب	 
تند شدن تنفس	 
سفتی عضلات	 
احساس سنگینی در سینه	 
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گرگرفتگی	  گرما و  احساس 

برخی از علائم روانی بروز خشم در بدن عبارتند از:
تحریک پذیری	 
میل به حمله و ...	 

علائم رفتاری بروز خشم در بدن عبارتند از:
بلند شدن تن صدا	 
کردن دست ها و ...	  لرزش در صدا، مشت 

گام دوم: مکث و سنجش شدت خشم
کنش  که در مواجهه باخش���م، قب���ل از هرگونه وا گام دوم این اس���ت 
کنش���ی نش���ان ندهیم. در  رفت���اری، ب���ه خود مک���ث دهیم و هیچ وا
اینجا به محض اینکه خود را در معرض و یا در آس���تانه خش���مگینی 
کنیم تا  کردیم، لازم است شدت خشم خود را برآورد  یافتیم و مکث 

کنترل ما هست یا نه؟ که آیا این شدت از خشم در  دریابیم 
کنترل اس���ت، با اس���تفاده از ش���یوه های آرام س���ازی  گر خش���م قابل  ا
)مانند تنفس عمیق، سکوت، نوشیدن آب خنک، تغییر در موقعیت 
گفتن، شمردن اعداد، خواندن شعر،  و ...( و حواس پرتی )مانند ذکر 
یادآوری روایتی از بزرگان و ...( یا اعلام ش���رایط حساس خود به طرف 

مقابل؛ می توان تسلط بیشتری بر اوضاع به دست آورد.
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کنترل است، ترک موقعیت با اعلام علت به طرف  گر خشم غیرقابل  ا
مقابل، از وخامت اوضاع می کاهد. برای مثال: الآن عصبانی هستم 
و چ���ون نمی خواه���م رفتار نامناس���بی داش���ته باش���م فع���لًا از تو دور 
گفتگو خواهیم  می ش���وم ولی بعد از بازگش���تم در ش���رایط مناس���بی 

داشت.

کارآمد کشف و خنثی سازی افکار نا گام سوم: 
کارآمد را می توان با طرح بعضی س���ؤالات اساسی برای خنثی  افکار نا
کرد. برخی از این سؤالات عبارتند از: کردن افکار منفی کشف و خنثی 

کاملًا مطمئن هستم؟ )آیا مطمئن 	  آیا از درس���تی برداش���ت خود 
که دوستانش را بیشتر از من دوست دارد؟( هستم 

آیا این موضوع ارزش عصبانیت دارد؟ )آیا اینکه همسرم در طول 	 
که با عصبانیت،  روز ب���ا من تماس نگرفت���ه و... ارزش این را دارد 

کنم؟( کنار هم بودنمان را خراب  لذت در 
کنند؟!	  آیا همیشه، همه اشخاص، همه جا باید درست رفتار 
کنون اشتباه نکرده ام؟!	  آیا خود من تا
آیا رفتار اشتباه و یا ناپسند دیگران، رفتار نامناسب من را توجیه 	 

و تطهیر می کند؟!
کام کنن���ده و خش���م آور، بهتری���ن 	  در ای���ن ش���رایط نامطل���وب و نا

که می توانم نشان دهم چیست؟! کنشی  وا
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کم می کند؟!	  آیا اشتباه دیگران چیزی از ارزش من 
گر هر ش���خص خش���مگین و رنجیده خاطر، این س���ؤالات را از خود  ا
کاس���ته خواهد  کثر مواقع از ش���دت خش���م و رنجش او  بپرس���د، در ا
کنش  ش���د و با آمادگی بیش���تری می تواند به مرحله چه���ار رفته و وا

مناسب تری داشته باشد.

کنش مناسب گام چهارم: وا
که  خش���م و رنج���ش، انرژی زی���ادی در روان انس���ان ایج���اد می کند 
گی���رد وگرنه این انرژی س���رگردان  لازم اس���ت در مس���یر مناس���ب قرار 
می تواند س���لامت جس���م و روان را در درازمدت ب���ه خطر اندازد و به 
احس���اس های ناخوش���ایند و رفتارهای نامطلوب نس���بت به همسر 

کند. مبدل 

پذیرش سهم خودمان
کرده، بدون خودخوری  در بروز خش���م سهمی برای خود مش���اهده 
کردن آن و بهبودی ش���رایط تلاش  آن را بپذیریم و در جهت برطرف 

کنیم.

گرفتن نادیده 
کوچک اس���ت و موض���وع ارزش  ک���ه خطای ط���رف مقابل  بپذیری���م 
دلخوری ندارد و یا س���هواً از او س���رزده و خودش متوجه اش���تباهش 
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نیست، بدانیم که تغافل و نادیده گرفتن خطا بهترین و سازنده ترین 
کنش است. وا

بیان شجاعانه
کنترل خش���م، بیان احساس رنجش خود با پیام و فاعل من،  برای 
ک���ه رفتار نامطلوبی تکرار می ش���ود. می تواند  بخص���وص در مواردی 

مفید باشد.
ب���رای مثال: وقتی صدای���ت را بلند می کنی م���ن می رنجم؛ وقتی در 

جمع از من انتقاد می کنی من دلخور می شوم.

کره برای حل مسئله و حل تعارض مذا
که نیاز به حل مس���ئله  گاه���ی عوامل بروز خش���م مس���ائلی هس���تند 
کره برای  که نیازمند مذا گاهی هم اختلاف نظراتی هس���تند  دارند و 
کمبود درآمد  حل تعارض می باش���ند. برای مث���ال در مواردی مانند 
کمب���ود فرصت باهم ب���ودن به  و زی���ادی هزینه ه���ای زندگان���ی و ی���ا 
علت مش���غله زیاد. باید صورت مس���ئله به درس���تی تبیین شود تا با 

همفکری و همکاری هم قابل حل باشد. 
کنیم و  که هم مایحتاجم���ان را تأمین  کنیم  کار  ب���رای مثال: م���ا چه 
که هم به  کنیم  کار  کمبود و بدهی مالی پیدا نکنیم؟ و یا ما چه  هم 
کارها و وظایف ش���غلی خود برس���یم و هم برای رابطه خودمان وقت 
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کافی بگذاریم؟
در موارد تعارض، باید هر دو طرف برای به توافق رس���یدن از بخشی 

کنند. از خواسته های خود عقب نشینی 

بردباری منطقی
در برخی مواقع هیچیک از راهکارهای فوق پاس���خگوی مناس���ب و 
کنید در  یا ممکنی برای مهار موقعیت خش���م برانگیز نیس���ت. فرض 
که تحمل بیان صریح  ش���رایطی با خانواده همس���ر مواجه هس���تید 
مسئله از سوی شمارا ندارند، راه حلی هم برای رفتارهای آزاردهنده 
کنایه های آنان  گرفتن نیز، نی���ش و  آنه���ا پی���دا نمی کنید. با نادی���ده 

کرد؟ پایان نمی پذیرد. در چنین شرایطی چه می توان 
گرفت تا از تبعات  در این ش���رایط باید نوعی بردباری منطقی را پیش 
منفی رفتارهای آزاردهنده مصون بود و مرور زمان مسئله را حل کند.

روش های بلندمدت مدیریت خشم
مهمترین روش های اصلاح س���بک زندگی به منظور مدیریت خشم 

عبارتند از:
ورزش هوازی مستمر	 
تمرین های مراقبه و آرمیدگی	 
کافی	  خواب منظم و 
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ک مناسب	  خورا
مراقبت از سلامتی جسمی و روانی و درمان به موقع بیماری های 	 

احتمالی
انجام تفریحات سالم و منظم	 
انجام فعالیت های مفید	 
شناخت و ارتباط صحیح با خود	 
ارتباط سالم با دیگران	 
نیایش و ارتباط با خداوند	 

مواجهه مؤثر با همسر خشمگین و یا پرخاشگر
که  آرام س���اختن خود: ابتدا خود را آرام س���ازید توجه داش���ته باشید 
کنید. از  در هن���گام خش���م نه تنها اف���کار بلکه بدن خ���ود را نی���ز آرام 

کنید، مثلًا: که می شناسید استفاده  روش هایی 
روی یک صندلی راحت بنشینید.	 
آرام و شمرده نفس بکشید.	 
کنید.	  پیاده روی 

که آرام شدید به آرام ساختن همسرتان  آرام س���اختن همسر: زمانی 
کار ش���وید همس���رتان ش���ما  گر موف���ق به انجام این  کنی���د. ا کم���ک 
را تن���ش زا و اس���ترس آور احس���اس نمی کند بلکه وجود ش���ما را مایه 

آرامش و امنیت خود می بیند.
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پیش بینی و تش���خیص به موقع خش���م همسر: با اس���تفاده از تجارب 
گرسنه یا خسته یا خواب آلود  قبلی متوجه می شوید وقتی همسرتان 
اس���ت و ی���ا وقت���ی از س���رکار  برمی گردد احتمال خش���مگین ش���دن او 
که می تواند موجب خشم  وجود دارد. بنابراین با تشخیص شرایطی 
همسر شود، امکان پیش���گیری را فراهم می سازید. جدول زیر نمونه 

کند. که می تواند همسران را عصبانی  رفتارهایی است 

زنان معمولًا از چه رفتارهای 
شوهر خود عصبانی می شوند

مردان معمولًا از چه رفتارهای 
همسر خود عصبانی می شوند

کت و عبوس است. هنگامی که سا
که قهر یا بی محلی  هنگامی 

می کند.

وقتی پی در پی مطالبه می کند.وقتی زیاد دستور می دهد.

وقتی احساسات او را به تمسخر 
می گیرد.

وقتی عیب جویی و تحقیر می کند.

وقتی مدام از او انتقاد می کند.وقتی مدام از او انتقاد می کند.

وقتی به زن نامحرم نگاه می کند.
وقتی پوشش و رفتار او توجه 
مردان دیگر را جلب می کند.

خونس���رد باش���ید و مقابل���ه نکنی���د: ب���ه او فرصت ابراز احس���اس و 
کردن درباره خش���م و رنجش به آرامش او  رنج���ش بدهید. صحبت 
کند،  گر می خواهد تنها باش���د و ی���ا موقعیت را ترک  کم���ک می کند. ا
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گر مایل  گاهی حال او را بپرس���ید و ا به هیچ وجه او را تعقیب نکنید. 
کنید تا آرام شود. بود، با او صحبت 

کنید: احساس او را تائید و به جای انکار خشم، علت خشم  همدلی 
کنید. را بررسی 

کنید: با همه و یا بخش���ی از علل خش���م همس���ر اعلام  خلع س���لاح 
کنید. همراهی 

گر منم جای تو بودم عصبانی می شدم. برای مثال: شاید ا
که  گر واقعاً در خش���م او سهیم هستید آن را بپذیرید و به او بگویید  ا

کرده است. که فلان رفتار شما او را عصبانی  قبول دارید 
به تعویق انداختن: در صورت ادامه پرخاش���گری همس���ر، بحث را 

تغییر دهید یا به تأخیر اندازید.
کنید: مرز بین مس���ئله خودتان با رفتار  مرزهای بحث را مش���خص 

کنید. گذشته و ... را روشن  دیگران و یا موضوعات 
کنی���د )منظ���ور تهدید نیس���ت(: مثال:  پیام���د رفتارش را مش���خص 
که داد میزنی ممکنه منم عصبانی بشم و اوضاع بدتر بشه. اینطور 

گذاش���ته  ت���رک موقعیت: برای ترک موقعیت لازم اس���ت از قبل قرار 
ش���ود، علت آن اعلام شود، مکان رفتن و زمان برگشتن روشن شود 
گفتگو پس از آرام شدن شرایط ادامه خواهد یافت. که  و اعلام شود 
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تفاوت های روانی زن و مرد از منظر روانشناختی
ک���ه در وجودش���ان  ن���وع آفرین���ش زن و م���رد و ویژگی ه���ای طبیع���ی 
اس���ت.  خلق���ت  ش���اهکارهاى  عجیب تری���ن  از  اس���ت،  تعبیه ش���ده 
تفاوت ه���ای زن و مرد احس���اس نی���از زن و مرد را ب���ه یکدیگر موجب 
می ش���ود و تفاوت های ظاهری نیز به جذابیت و تمایز جنسی نقش 
همسران کمک می کند. مردان و زنان هر دو از هوش و قلب های پرمهر 
و محبت برخوردار هس���تند اما در نحوه پرورش و توسعه توانایی های 
کردن آنه���ا تفاوت هایی وج���ود دارد. درواقع مردان و  بالق���وه و اظهار 
زنان با یکدیگر تفاوت هایی دارند و به همدیگر وابس���ته هس���تند و از 
که می توانند تمام توانایی خود  طریق این وابستگی به یکدیگر است 
را ابراز دارند. »هر اندازه بیش���تر به ویژگی های مردانه و زنانه خود پی 
کس���ی هس���تیم و چه کاری  که چه  ببریم بیش���تر به ش���ناخت خویش 

می توانیم انجام دهیم، دست خواهیم یافت.«
که به ش���ناخت زوجین  در اینجا به برخی تفاوت های عام زن و مرد 

کمک می کند اشاره می شود. از یکدیگر 

گی های زنانه ویژ
1. پیوند جویی

کردن ب���ا دیگران و برای مردان، داش���تن  ب���رای زنان، ارتب���اط برقرار 
استقلال و اقتدار، مهمترین مسئله است.
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که مظاهر  گی زنانه »پیوند جویی« می گویند  روانشناسان به این ویژ
رفتاری آن در پیوند جویی با اعضای خانواده مشاهده می شود.

گرفته تا بچه های خواهر و برادرها و دایی  از خواهر، مادر، برادر و پدر 
و عم���و و عمه و خاله و همه و هم���ه می توانند در دایره دغدغه های 
ی���ک زن ق���رار بگیرند. معم���ولًا مردها ای���ن رفتار همسرانش���ان را در 
تقاب���ل با قدرت خود می دانن���د و برای همی���ن از زن ها می خواهند 
که  بی���ن خان���واده و شوهرش���ان به یک���ی اولویت بدهن���د. درصورتی 
گی پیوند جویی زنان اس���ت.  رابط���ه با خانواده، فقط ب���ه خاطر ویژ

کرده است. که آنها را به شوهرانشان وصل  گی  همان ویژ

2. عاطفی بودن
زن ه���ا عاطفی ت���ر از مرده���ا هس���تند. مرده���ا می توانن���د جنبه های 
کنن���د، اما زن ها حتی  عقلان���ی و احساس���ی یک ماج���را را از هم جدا 
در یک بحث منطقی، زود احساس���اتی می ش���وند. عصب شناس ها 
که مرک���ز عاطفه در  می گوین���د دلی���ل این قضیه می تواند این باش���د 
کز  ک���ه مرا مرده���ا فق���ط در نیمکره راس���ت مغز آنهاس���ت؛ درصورتی 
کنده اس���ت.  عاطفه در زن ها در هر دو س���مت چپ و راس���ت مغز پرا
که چرا وقتی یک بحث  برای همین خیلی از مردها تعجب می کنند 
گهان احساس���اتی  منطق���ی را ب���ا همسرش���ان پیش می برن���د، آنها نا
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می ش���وند. البته در مقابل، خانم ها هم از اینکه مردها حتی در یک 
کنند و با  بحث احساس���ی می توانند خونسردی خودش���ان را حفظ 

منطق خودشان پیش بروند تعجب می کنند.

3. خوش صحبتی
که زن ه���ا و مردها، هم در می���زان صحبت  روانشناس���ان معتقدن���د 

کردن باهم فرق دارند. کردن و هم در شیوه صحبت 
مرده���ا برای ح���رف زدن فقط از نیمکره چپ مغزش���ان و زن ها از هر 
گفتن )مثلًا تارهای  دو نیمکره اس���تفاده می کنند. تجهیزات س���خن 

صوتی( هم در زن ها زودتر از مردها رشد می کند.
گ���زارش توصیفی و ب���ا جزئیات  زن ه���ا معم���ولًا در حرف زدنش���ان از 
گ���زارش علمی و  اس���تفاده می کنن���د، اما مرده���ا معم���ولًا به صورت 
منطقی حرف هایش���ان را بیان می کنند. این تفاوت از همان بچگی 
در مورد دخترها و پسرها وجود دارد. زنان عمدتاً تمایل دارند حرف 
گاهی  خودش���ان را بزنند و مردان شنونده فعال باشند؛ ضمن اینکه 
زن ها حرف می زنند تا صرفاً حرف زده باشند و مردها معمولًا دنبال 
راه حل می گردند و برای همین حرف زنها را قطع می کنند تا راه حل 
گاهی زن ها را عصبانی  کنند و این مس���ئله،  دهند و مکالمه را تمام 

می کند.
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4. چرخه طبیعی احساسات
گی های زن ها مس���ئله چرخه طبیعی احساس���ات است.  یکی از ویژ
زنان همچون امواج دریا متلاطم و متغیرند. زمانی سرش���ار از عشق 
گاهی غمگین هس���تند. با شناخت این بعد از وجود زن، راحت تر  و 
ک���رد. نباید از یک زن  کنار آمد و او را درک  می ت���وان با احساس���ات او 
که به  توقع داش���ته باش���یم همیشه سرحال و خوش���حال باشد. چرا
روال طبیع���ی، او دارای ف���رود و فراز اس���ت و نمی تواند به طور ثابت، 

یک رفتار همیشه شاد را ارائه دهد.

گی های مردانه ویژ

1. اقتدارطلبی مردان
اقتدارطلب���ی  و  رقابت جوی���ی  م���ردان  مه���م  گی ه���ای  ویژ از  یک���ی 
که در بازی همدیگر را  آنهاس���ت. همه ما پس���ربچه هایی را دیده ایم 
هل می دهند و به هم دس���تور می دهن���د. البته بازی های رایانه ای 
هس���تند؛  پس���ربچه ها  ب���ازی  وس���ایل  محبوب تری���ن  ه���م  رقابت���ی 
که آنها را برای نش���ان دادن اقتدارشان و پیروزی بر رقیب  چیزهایی 
آماده می کند. از طرف دیگر هورمون تستوسترون یا هورمون مردانه 
گاهی به پرخاش���گری تبدیل  که  ه���م آنان را برای این رقابت جویی 

می شود، آماده می کند.
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2. راه حل سریع دادن مردان هنگام صحبت
وقتی زن ها برای مردها مش���کلی را تعری���ف می کنند، ذهن یک مرد 
ک���ردن راهی برای حل مش���کل  بیش���تر از ه���ر چیزی مش���غول پی���دا 
که  اس���ت. درحالی که برای یک زن احتمالًا از همه مهمتر این است 

کند. شوهرش مشکل او را بشنود و با او همدردی 

3. صراحت مردان
گلایه دارند  زن ها معمولًا غیرمس���تقیم حرف خودشان را می زنند و 
چرا مردها حرف هایش���ان را نمی فهمند. ح���ال آنکه مردان معمولًا 

کنند. صریح و شفاف نظر خود را بیان 

4. ادبیات دستوری مردان و پیشنهادی زنان
گ���ر مردی از جمله های امری زیادی اس���تفاده می کند به این معنا  ا
کردن  که صبح تا ش���ب دس���تور می دهد و قصدش ریاست  نیس���ت 
اس���ت، بلک���ه مطابق طبیع���ت مردان���ه اش رفتار می کن���د. زن ها نیز 
در دنی���ای زنان���ه و ظریف خودش���ان، معمولًا جمله ه���ا را به صورت 

پیشنهادی می گویند و نه دستوری.
درک و پذی���رش تفاوت ه���ای زن���ان و م���ردان ب���ه تعام���ل و تفاه���م 
کم���ک می کند. ع���لاوه بر تفاوت های جنس���یتی، به  بهتر همس���ران 

کرد. هم پوشانی ها و تفاوت های فردی نیز بایستی توجه 


