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13دفتر مشاوره و سلامت

خشـت اول ماهنامه‌ای در زمینه ازدواج و خانواده اسـت که در این شماره 
بـه »تعامل زوج‌هـا در دوران آشـنایی« می‌پردازد و هر مـاه با موضوعاتی 

جدید در دسـترس شـما خواهد بود.



در شــماره‌های پیشــین، در قالــب الگــوی زیــر، مــوارد مهــم 
مربــوط بــه تأثیــر خانــواده، ویژگی‌هــای فــردی- شــخصیتی 
ــن  ــم. در ای ــر ازدواج بررســی کردی ــی اقتصــادی را ب و آمادگ
شــماره قصــد داریــم بــه تعامــل زوج‌هــا در دوران آشــنایی و 
نقــش آن در پیش‌بینــی کیفیــت ازدواج در آینــده بپردازیــم.
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یکی از مهم‌ترین دغدغه‌های جوانان در آستانۀ ازدواج این 
دارند  او  با  ازدواج  قصد  که  کسی  دربارۀ  چگونه  که  است 
شناخت کافی پیدا کنند. بگذریم از کسانی که هنوز شناخت 
واقع‌بینانه‌ای از خود نیز ندارند و شناخت کامل طرف مقابل 
را که امری نشدنی است، دنبال می‌کنند. شناختی که زوج‌ها 
قبل و حتی بعد از ازدواج از یکدیگر پیدا می‌کنند، نسبی است 

و به‌مرورزمان قابل‌افزایش است.
می‌توان گفت برای ازدواج چهار روش شناخت وجود دارد که 

عبارت‌اند از:
1. گفتگوی دونفره برای ازدواج

2. پرس‌وجو یا به‌اصطلاح تحقیق
3. مشاورۀ تخصصی

4. تعامل دونفره و خانوادگی
در ادامه، موضوعات مهمی را که در تعامل پیش از ازدواج باید 

مدنظر قرار گیرد، توضیح می‌دهیم.
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هـدف اصلـی تعامـل دونفـره و خانوادگـی پیـش از ازدواج، 
مشاهده و بررسی نزدیک رفتارهای طرف مقابل و خانواده‌اش 
اسـت. هرچنـد رابطـه‌ای را کـه پیـش از ازدواج بیـن زوج‌هـا 
دیـده می‌شـود، نمی‌تـوان به‌طـور کامـل ‌ بـه پـس از ازدواج 
تعمیـم داد، ولـی اگـر این رابطـه در بازه زمانی مناسـب )بین 
سـه تا شـش ماه( و در فضاهـا و موقعیت‌هـای دنیای واقعی 
ماننـد شـرایط تفریحـی و سـفرهای کوتـاه خانوادگـی انجام 
شـود، نشـانه‌های الگوهـای رفتاری سـالم و ناسـالم در رابطۀ 
آنهـا قابل‌مشـاهده خواهد بود. در ادامه بـه برخی از مهم‌ترین 
نشـانه‌هایی پرداخته‌ایـم که مشـاهدۀ آنهـا در تعاملات پیش 
از ازدواج، پیش‌بینـی کننـده کیفیـت زندگـی مشـترک آینـده 

اسـت. توصیـه می‌کنیـم این نشـانه‌ها را جـدی بگیرید.
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تحمــل محدودیــت و ناکامــی یکــی از شــاخصه‌های اصلــی 
ــی  ــه‌ ســامت‌روان شــخص و زندگ ــه ب ــاب‌آوری اســت ک ت
مشــترک او کمــک می‌کند. ایــن ویژگی شــخصیتی در تربیت 
دوران کودکــی و نوجوانــی و تجــارب مهــم زندگــی شــخص 
ــی و  ــت و ناکام ــۀ محدودی ــولاً باتجرب ــه معم ریشــه دارد ک
مدیریــت ایــن شــرایط در طــول زمــان اکتســاب می‌شــود و 
فقــط بــا آمــوزش بــه دســت نمی‌آیــد؛ بنابرایــن نمی‌تــوان 
ــوزش و  ــا آم ــد از ازدواج ب ــی بع ــن ویژگ ــت ای ــار داش انتظ
مشــاوره به‌راحتــی بــه دســت آیــد، بلکــه فقــط در رویارویــی 
بــا دشــواری‌های دیرپــای زندگــی مشــترک اســت کــه ایــن 

ــود. ــت می‌ش ــرور تقوی ــی به‌م ویژگ

تحمل محدودیت و ناکامی )تاب‌آوری(
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ــی را در دوران  ــل ناکام ــف در تحم ــانه‌های ضع ــی نش برخ
آشــنایی قبــل از ازدواج می‌تــوان در شــرایط زیــر بررســی کرد:

مواجه‌شدن با نظر مخالف یا موردانتقاد واقع‌شدن 	

رانندگی در ترافیک 	

	 خستگی یا گرسنگی

گرمازدگی یا قرار گرفتن در سرما 	

مواجه‌شدن با تأخیر در قرار ملاقات 	

نوع مواجهه با تأخیر در پاسخ به پیام‌های مجازی 	

روبه‌رو شدن با شرایط دشوار یا تعارض‌های جدی 	

کسـانی کـه تـاب‌آوری زیـادی دارنـد، در ایـن 
شـرایط خونسـردی خـود را حفـظ می‌کننـد و 
بـه دنبـال بهتریـن راه‌حـل ممکـن می‌گردنـد 
و برعکـس، اشـخاص کم‌تحمـل و کم‌طاقـت 
رفتارهای عصبی و تکانشی یا نسنجیده از خود 
بـروز می‌دهنـد. تکرار مشـاهدۀ ایـن رفتارها را 
در دوران آشـنایی پیش از ازدواج جدی بگیرید.
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ــات  ــترک از ضروری ــی مش ــت در زندگ ــق و محب ــراز عش اب
تقویــت رابطــۀ زوجــی اســت و بــه بقــا و رشــد رابطــه کمک 
ــا مشــروط شــدن، تبدیــل  ــد؛ امــا اگــر عشــق‌ورزی ب می‌کن
ــردد،  ــر گ ــی از همس ــری عاطف ــرای باج‌گی ــیله ای ب به‌وس
نه‌تنهــا بــه بهبــود کیفیــت ازدواج کمکــی نمی‌کنــد بلکــه بــه 
منبعــی بــرای نارضایتــی در زندگــی زناشــویی و آســیب بــه 
ــودن  عزت‌نفــس، احســاس ارزشــمندی و دوست‌داشــتنی ب
همســر بــدل خواهــد شــد. ریشــۀ ابــراز محبــت مشــروط و 

ــوان جســتجو کــرد: ــه را معمــولاً در دو جــا می‌ت باجگیران

نابلــدی، ناشــیگری و ضعــف آگاهــی از تأثیــرات مخــرب  	
ایــن رفتــار

الگوهــای فرزنــد پــروری در کودکــی و نوجوانــی و دریافت  	
نکــردن محبت نامشــروط از والدین و اشــخاص مهــم زندگی 

در دوران رشد

اگــر ریشــۀ ایــن ضعــف در مــورد اول باشــد جــای نگرانــی 
جــدی نیســت و بــا آمــوزش اصلاح‌شــدنی اســت ولــی اگــر 
ــی  ــه روان‌درمان ــاز ب ــد، نی ــته باش ــورد دوم داش ــه در م ریش
ــه  ــار ب ــن رفت ــر ای ــد تغیی ــه امی ــوان ب ــود دارد و نمی‌ت وج

ــرد. ــدام ک ازدواج اق

محبت نامشروط

6
13



احترام به همسـر و متعلقات همسـر مانند خانواده، دوستان، 
علایق و شـغل او، از پیش‌بینی کننده‌های مهم کیفیت ازدواج 
و زندگی زناشـویی اسـت. اینکه این احترام در شـرایط دشـوار 
هیجانی حفظ شـود، اهمیت به سـزایی دارد. نامشروط بودن 
احترام به این معناسـت که حتی اگر احسـاس کردیم آن‌گونه 
که انتظار داشـتیم به ما احترام گذاشته نشـده است، از طریق 
گفتگـوی همدلانه انتظار خـود را مطرح کنیم و بـه خود اجازه 
ندهیـم ایـن رفتـار را بـا توهیـن و مقابله‌به‌مثل تلافـی کنیم. 
رفتارهـای تلافی‌جویانه و اسـتدلال‌هایی ازاین‌دسـت که "اگر 
احتـرام بگـذاری احترام می‌گـذارم و اگـر بی‌احترامی کنی من 
هـم بی‌احترامـی می‌کنـم"، زنـگ خطری جـدی بـرای ازدواج 
اسـت! بایـد توجـه داشـت کـه در برخـی موقعیت‌هـا دربارۀ 
احترام‌آمیـز بـودن یـا نبـودن رفتاری خـاص، میان همسـران 
سوءتفاهم ایجاد می‌شـود. کسی که به‌صورت مشروط احترام 
می‌گـذارد، در ایـن موقعیت‌ها بسـیار مسـتعد پرخاشـگری و 
رفتارهـای توهین‌آمیـز در برابـر همسـرش و خانوادۀ اوسـت. 
اگـر در رابطـه‌ای پرخاشـگری و توهین و تحقیر وجود داشـته 
باشـد، کیفیـت ازدواج به‌احتمال‌زیـاد نامطلـوب خواهـد بود 
مگـر اینکـه در ایـن الگـوی رفتاری تغییر جـدی و پایـدار روی 
دهـد. اشـخاصی کـه در دوران کودکـی و نوجوانـی خـود از 
سـوی والدیـن و اشـخاص مهـم زندگی‌شـان مـورد توهیـن 
و بی‌احترامـی قرارگرفته‌انـد یـا در محیـط‌ کار و زندگـی آنـان 
رفتارهایـی مثـل توهیـن و بی‌احترامی به‌راحتی و وفـور رواج 
دارد، بیشـتر مسـتعد ایـن ضعف‌انـد و بـرای ازدواج بـا ایـن 

اشـخاص دقت بیشـتری لازم است.

احترام نامشروط
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ذهن انسـان تمامیت‌خواه و مقایسـه‌گر اسـت. مـا از درون 
خواهان کسـب همۀ کمالات‌ایم و بسیاری، به‌غلط، در ازدواج 
در پی همسـر و شـرایطی هسـتند که همه‌چیزهای خوب را 
باهـم داشـته باشـد. درصورتی‌کـه همـه انسـان‌ها، به‌مانند 
صنـدوق میوه‌ای درهـم و لایه‌لایه، آمیختـه‌ای از ویژگی‌های 
مثبـت و نقاط ضعف‌اند کـه از هم تفکیک‌ناپذیرند. همسـر 
آینـدۀ شـما نیـز مجموعـه‌ای اسـت از ویژگی‌هـای مثبت و 
منفـی شـخصیتی )الگوهـای ذهنـی، انگیزشـی، هیجانی و 
عادت‌هـای رفتـاری(، خانواده، شـغل و دوسـتانش که همه 
بـا هم هویـت کلی او را تشـکیل می‌دهند. ایـن ویژگی‌ها را 
نمی‌تـوان به‌راحتـی تفکیک کـرد و اگر بخواهید و بکوشـید 
اجـزای مهـم این نظـام را از همسـرتان جدا کنیـد، نه‌تنها با 
مقاومـت و تقابـل او مواجه می‌شـوید بلکه حتـی در صورت 
موفقیـت، هویـت همسـرتان را بـر هـم زده‌اید و به‌مـرور با 
شـخصیتی جدید مواجه خواهید شـد که اصلاً مـورد انتظار 
شـما نیسـت. اگـر در ارتباطـات و تعامالت قبـل از ازدواج 
متوجـه شـدید که به‌صـورت یک‌طرفه یـا دوطرفـه از طریق 
مقایسـه یـا اصرار در پـی تغییر دادن شـخصیت همدیگر یا 
هرس کردن زندگی یکدیگرید، بدانید که مسـیری نامناسـب 
را در پیش‌گرفته‌ایـد و همدیگـر را همان‌گونـه کـه هسـتید 
نپذیرفته‌اید و تلاش‌های شـما برای تغییـر دادن همدیگر راه 
بـه ناکجاآباد خواهد بـرد. چنین شـرایطی در روابط پیش از 
ازدواج، پیش‌بینی کننده‌ای منفی برای کیفیت ازدواج اسـت 

و بـه زندگی مشـترک پـر از تنش و کشـمکش می‌انجامد.

پذیرش نامشروط
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ــرش  ــه، پذی ــد یافت ــالم و رش ــخصیت س ــانه‌های ش از نش
ــود  ــت خ ــای ریزودرش ــا و انتخاب‌ه ــئولیت تصمیم‌ه مس
اســت. انســان‌ها قــدرت انتخــاب و اختیــار )هرچنــد محدود( 
دارنــد و بــر اســاس آن رفتــار می‌کننــد و چــون بــا انتخــاب 
خــود رفتــار کرده‌انــد، مســئولیت پیامدهــای آن‌هم بــر عهدۀ 
ــاهده  ــل از ازدواج مش ــل قب ــر در تعام ــت. اگ ــان اس خودش
کردیــد کــه هریــک از شــما مســئولیت پیامدهای رفتــار خود 
ــه ازدواج  ــد ک ــدازد، بدانی ــل می‌ان ــرف مقاب ــردن ط ــه گ را ب
ــانه‌های  ــت. نش ــد داش ــش رو خواهی ــری را در پی پردردس
زیــادی بــرای یافتــن ایــن نقــص وجــود دارد. مثــاً فــرض 
کنیــد هنــگام رانندگــی مســیری را برای رســیدن بــه مقصدی 
انتخــاب می‌کنیــد و ناخواســته بــه ترافیــک شــدید برخــورد 
ــود  ــو ب ــر ت ــل بگوییــد "تقصی ــر به‌طــرف مقاب ــد، اگ می‌کنی
کــه دیــر آمــدی و مــا در ایــن ترافیــک گیــر کردیــم"، نشــانۀ 
ــن دســت  ــر ای مســئولیت‌گریزی شماســت، به‌خصــوص اگ

رفتارهــا زیــاد تکــرار شــود.

مسئولیت‌پذیری
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کسانی که مسئولیت‌پذیری ضعیف دارند از این عبارت‌ها بسیار 
استفاده می‌کنند:

تو من را عصبانی کردی که من داد زدم 	
تو باعث شدی این تصمیم را بگیرم 	

همه‌اش تقصیر توست 	
تو روزمان را خراب کردی 	
تقصیر پدر و مادر تو شد 	

خوش‌رفتاری و بدرفتاری من کاملاً به رفتار تو بستگی دارد... 	
در مقابل، شخصی که مسئولیت‌پذیر است و سهم خود را )به هر 
میزان که هست( در ایجاد شرایط موجود می‌پذیرد، از جملاتی 

از این قبیل استفاده می‌کند:
من از تأخیر تو عصبانی شدم، هرچند نباید داد می‌زدم 	

و  گرفتم  خودم  را  تصمیم  ولی  کردم،  مشورت  تو  با  من  	
مسئولیتش هم با من است

فکر می‌کنم هردوی ما در ایجاد این شرایط تلخ سهم داریم،  	
ولی من دارم به سهم خودم فکر می‌کنم

ولی من  دارند  را  تو حساسیت‌های خاص خود  خانوادۀ  	
به‌شخصه باید راهی برای عدم تقابل با آنها پیدا کنم

می‌خواهم به من کمک کنی بدانم وقتی‌ عصبی و ناراحتی  	
چگونه می‌توانم شرایط را مدیریت کنم

هرچند مسئولیت‌پذیری در تربیت دوران کودکی و نوجوانی 
ریشه دارد، اما مهارتی است که در بزرگ‌سالی نیز با تمرین و 

تمرکز قابل ارتقا و بهبود است.

مسئولیت‌پذیری
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یکـی از ضروریـات زندگـی زناشـویی این اسـت که همسـران 
بـا  اختلاف‌نظرهـا،  و  تعارض‌هـا  بـا  مواجهـه  در  بتواننـد 
انعطاف‌پذیـری نسـبی بـه مدیریت و عبـور از شـرایط تنش‌زا 
کمـک کننـد. اصولاً ازدواج مانند مهاجرت به شـهر یا کشـوری 
دیگر اسـت که مسـتلزم مواجهه و سـازگار شـدن با بسـیاری 
از تفاوت‌هـای فرهنگـی و زبانـی اسـت. زمانـی کـه مهاجرت 
می‌کنیـم، هرقـدر هـم کـه بـا آگاهـی و آمادگـی ایـن کار را 
انجام داده باشـیم، با شـرایط غیرمنتظره‌ای مواجه می‌شـویم 
کـه گاه موردعلاقـۀ مـا نیسـت. در این شـرایط اگـر نتوانیم با 
انعطاف‌پذیـری خود را بـا موقعیت جدید سـازگار کنیم، علاوه 
بـر اینکـه دچـار تنش‌هـای عصبـی فـراوان خواهیم شـد، در 
محیـط و فرهنگ جدید پذیرفته نمی‌شـویم و در معرض انزوا 

یـا حتی اخـراج قـرار خواهیـم گرفت.
مثـل  رفتارهایـی  ازدواج،  از  پیـش  آشـنایی  دوران  در  اگـر 
سـلطه‌جویی، تسـلط طلبی، لجاجت و سرسـختی را در طرف 
مقابل مشـاهده کردید، بدانید به اسـتقبال ازدواجی پردردسر 
می‌روید. متأسفانه سلطه‌جویی، سرسختی و انعطاف‌ناپذیری 
ویژگی‌های شـخصیتی نسـبتاً پایداری‌اند که تا حـدود زیادی 
تحـت تأثیـر روش‌هـا و محیط‌هـای تربیتـی سـخت‌گیرانه 
دوران کودکـی و نوجوانـی شـکل‌گرفته و اصـولاً در برابر تغییر 
مقاوم‌انـد. ایـن اشـخاص در روابـط خـود بـه دنبـال رابطـۀ 
تسلط-تسـلیم‌اند و درصورتی‌کـه طرف مقابل نخواهد تسـلیم 
شـود بـه حمله و تعقیـب یا کناره‌گیـری و طـرد روی می‌آورند 

تـا طرف مقابـل به نقـش تسلیم‌شـده در رابطـه برگردد.

انعطاف‌پذیری
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ملاحظه نامشروط

وجــود تفاوت‌هــای فــردی و خانوادگــی در هــر ازدواجــی 
اجتناب‌ناپذیــر اســت. گاهــی ایــن تفــاوت موجــب 
ــن  ــی از طرفی ــرای یک ــدی ب ــدۀ ج ــرایط آزاردهن ــروز ش ب
می‌شــود. فــرض کنیــد قلیــان کشــیدن بــرای یک‌طــرف 
رفتــاری تفریحــی محســوب شــود، اما بــرای طــرف مقابل 
به‌شــدت آزاردهنــده باشــد. در ایــن شــرایط کــه رفتــاری 
تفننــی و تفریحــی ولــی غیرضــروری یــک شــخص، باعث 
ــار  ــد رفت ــود بای ــل می‌ش ــرف مقاب ــدی ط ــت ج آزار و اذی
آزاردهنــده متوقــف شــود یــا تغییــری در آن صــورت گیــرد 

کــه دیگــر بــرای او آزاردهنــده نباشــد.
همســران ســازگار کــه رابطــه‌ای صمیمانــه باهــم در پیــش 
می‌گیرنــد، حاضــر نیســتند بــرای لذت گــذرای خــود، طرف 
ــدادن  ــی آزار ن ــردن یعن ــه ک ــد. ملاحظ ــل را آزار دهن مقاب
دیگــری. اگــر رعایــت چنیــن قاعــده‌ای را در رابطــه قبــل 
ــی  ــه پیش‌آگه ــد ک ــد، بدانی ــاهده می‌کنی از ازدواج مش

ازدواج شــما خــوب اســت.
البتــه ملاحظــه کــردن بــه ایــن معنــا نیســت کــه حــرف 
دلتــان را بیــان نکنیــد یــا از ارزش‌هــا و آرمان‌هــای اصلی و 
هویتــی خود دســت بشــویید. چنانچه ارزش‌هــای هویتی 
شــما بــرای طــرف مقابــل آزاردهنــده باشــد بایــد در اصــل 
انتخــاب خــود تجدیدنظــر کنیــد؛ زیــرا اگــر بخواهیــد برای 
ــد،  ــر بیندازی ــه خط ــان را ب ــر، هویت‌ت ــدادن همس آزار ن
ســامت روان خــود و ســامت ازدواجتــان را در میان‌مدت 

و بلندمــدت بــه خطــر انداخته‌ایــد.
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وجـود تعـارض یـا اختلاف‌نظـر در روابـط صمیمانـه امـری 
اجتناب‌ناپذیر اسـت. تقریبـاً همۀ زوج‌ها در برقـراری ارتباط با 
یکدیگر با مشـکلاتی رویارو می‌شـوند؛ اما آنچـه در این میان 
اهمیـت دارد، شـیوۀ برخـورد بـا تعارض اسـت که چـه اندازه 
کارآمـد و در جهت حل مسـئله باشـد. پژوهش‌ها هم نشـان 
داده‌انـد، توانایـی حـل تعـارض بین‌فـردی یکـی از مهم‌ترین 
عوامل موفقیت ازدواج اسـت. کسانی برای ازدواج مناسب‌اند 
کـه هنـگام مواجهه با مشـکلات ارتباطـی در عیـن اینکه نظر 
و احسـاس خود را شـفاف بیـان می‌کنند، فعالانه به سـخنان 
طـرف مقابـل گـوش می‌دهند، سـعی می‌کنند معنـای کلام و 
احسـاس او را درک کننـد و برای آنچه دیگـری می‌گوید ارزش 
و اعتبـار قائل‌انـد؛ حتـی اگر بـا اظهـارات طرف مقابـل موافق 

نباشند.
چنانچـه در دوران آشـنایی مشـاهده کردیـد که طـرف مقابل 
در زمـان تعـارض یا اختلاف‌نظـر به‌جای حل مسـئله و گفتگو 
دربـارۀ موضـوع، دائمـاً غـر می‌زند یـا ایـراد می‌گیرد، دسـت 
به‌تحقیـر، توهیـن یـا سرزنشـگری می‌زنـد، حرف‌هایـش را 
بـا طعنـه و کنایه بیـان می‌کنـد، رفتارهـای پرخاشـگرانه دارد 
و بـرای بـه کرسـی نشـاندن حتمی نظر خـود تالش افراطی 
می‌کنـد آگاه باشـید کـه ایـن رفتارهـا پیش‌بینـی کننده‌های 
قـوی طلاق‌اند و بهتر اسـت در انتخاب خـود تجدیدنظر کنید؛ 
بنابراین توصیه می‌شـود از مشـاور و روانشناس کمک بگیرید 
تـا ضمـن بررسـی علـت رفتارهـای فـرد بـرای آموزش یـا در 
صـورت نیـاز برای درمـان وی اقدامات مناسـب را انجام دهد.

تلاش برای توافق
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سخن آخر

بعضــی افــراد در شــرایط خودفریبانــه تــاش می‌کنند تا 
واقعیت‌هــای ناخوشــانید و نشــانه‌های خطــر را کــه در 
دوران آشــنایی بــا آن مواجــه می‌شــوند، انــکار کننــد یــا 
دســت‌کم بگیرنــد. ایــن افــراد معمــولاً بــا توجیه‌هــای 

ــد مثل‌اینکــه: نادرســت خــود را گــول می‌زنن
 او فقط با خانواده و دوستانش رفتارهای نامناسب 

دارد با من خیلی متفاوت رفتار می‌کند
 در آینده که ابراز عشق من به خودش را ببیند، حتماً 

رفتارش بهتر می‌شود
 درست است که با هم زیاد دعوا می‌کنیم، اما می‌دانم 

خیلی من را دوست دارد
 بعضی اخلاق‌هایش خوب نیست، اما در عوض مدرک 

تحصیلی و شرایط مالی و ظاهر خوبی دارد
 بعداً درست‌اش می‌کنم

 می‌ترسم دیگر کسی پیدا نشود این قدر دوستم داشته 
باشد یا شرایطی مثل او داشته باشد

 قول داده که دیگر این رفتار را تکرار نکند
 و...

 این نکته را در نظر داشته باشید که در تعاملات دوران آشنایی 
پیش از ازدواج، ضمن تجربۀ هیجانات و عواطف مثبت، باید 
بیشتر زمان و توجه خود را به مشاهدۀ رفتارهای واقعی فرد 
و تبادل اطلاعات مهم برای افزایش شناخت دقیق از یکدیگر 

اختصاص دهید و هشیارانه تصمیم بگیرید.
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