
نگاهی نو  به د نیای زنان و مرد ان

زند گی، زمانی 
زيباست که زيبا 
زند گی کرد ن را 
آموخته باشيم

ارتب��اط درس�ت و مثبت ب��ا همس��ر، از عوامل مهم بهب��ود کيفيت 
زندگی مش�ترک  و رهايی از مش��كلات می باشد. در زندگی مشترک 
موف��ق، زوج ها به رابطه ی خود با همسرش��ان اهمي�ت می دهند؛ به 
خواس��ته های ه��م توجه دارند؛ بيش ت��ر مواقع، آرام�ش خود را حفظ 
می كنند؛ سعی دارند هميشه خودش��ان باشند؛ با مسائل به صورت مثبت 
برخ��ورد كنند و خود را با ش��رايط وفق دهند؛ مصم��م به تغيير خود 
هس��تند ولی درصدد تغيير همسر و ديگران برنمی آيند چراكه می دانند 
هيچ ك��س را نمی  توان تغيير داد؛ ش��رايط را به ج��ای تحمل، پذيرا 
می ش��وند و درص��ورت بروز اخت�لاف، همه چيز را منف�ی نمی بينند و 
ويران نمی س�ازند؛ با بحران های زندگی، به آرامی برخورد و عبور 
كرده و روزهای خوب مش�ترک گذشته را به كلی ناديده نمی گيرند و 
به دنبال يافتن راه حل های مثبت و س�ازنده اند كه به دوام زندگی 

مشترک شان کمک كند. 
در يک زندگی مشترک موفق، زن و مرد به حرف های يكديگر 
توج��ه دارند و احساس��ات خ��ود را به راحتی نش�ان می دهند، هر چند 

 صمیمیت و اثرگذاری آن در زندگی مشترک
 صمیمیت در روابط زن و شوهر چگونه به وجود می آید؟

 نتایج حاصل از بروز ندادن احساسات خویش در زندگی مشترک!

احتمال دارد كه احساسات شان مورد توجه و تأييد همسرشان نباشد.
متأس��فانه بيش تر افراد از كودكی ياد می گيرند احساس های خود 
را در درون خود نگاه دارند و به ظاهر، خود را آرام نش��ان دهند ولی 
بار س�نگين عدم بروز احس�اس های خويش را س��ال های سال 
به دوش بكش��ند. بيان نكردن احس��اس ها باعث ايجاد مشكلات 
روان�ی مانند زودرنج�ی، پرتوقعی، زورگويی، گوش�ه گيری و 
افس�ردگی می ش��ود. بنابراين هيچ گاه نبايد از وجود احساسات غافل 
ش�د و آن ها را انكار كرد. می بايست احس��اس های خود را به طريق 
منطق�ی بروز دهيم. به فرزندان خود ياددهيم كه ناراحتی های خود را 
به طريق صحيح نشان دهند تا سبكبال و آزاد و بدون هرگونه احساس 
شرمندگی و گناه، بزرگ شوند. وقتی از بچگی ياد بگيريم احساسات 
خ��ود را به راحتی بروز دهيم و با آن ها به درس�تی برخورد كنيم در 
بزرگسالی با آرامش خاطر، با مسائل برخورد كرده و مسائل را به صورت 
عقده ه�ای ناش�ی از  تجزي�ه و تحلي�ل می كني��م و  درس��ت 
پنه�ان کاری را به خود و ديگ��ران تحميل نمی كني��م و كم تر رفتار 
ناپس��ند از خ��ود بروز می دهيم، از همس�ر و فرزن�دان توقع و انتظار 
نخواهيم داش��ت كه ب��دون اراده و به صورت چشم بس�ته به حرف ما 

گوش كنند. 
در زندگی مش�ترک وقتی عشق و مهر و محبت و مشارکت 
عادلانه بين زوج ها  حاكم باشد، صميميت به وجود می آيد. صميميت 
در روابط زناش��ويی، دارای جنبه های قوی عاطفی و اجتماعی اس��ت 

كه به پويايی و تدوام زندگی مشترک كمک فراوان می كند. 
جهت تأمين بهداشت روانی اعضای خانواده، داشتن رابطه ی 
صميمان�ه بين زوج ها، بسيار ضروری است چراكه اين رابطه،  همواره 
جاي��گاه خ�اص و مثبتی در زندگی دارد. وقت��ی صميميت بين زن  و 
مرد برقرار باش��د، آنان در برابر مش��كلات فردی و اجتماعی، توانمند 
می ش��وند. درمان گ�ران خان�واده، به زوج ها توصي��ه می كنند با هم 
صميم�ی  ش��ويد و يكديگ��ر را تقويت كني��د چراكه وقتی با كس��ی 
احس�اس صميمي�ت كنيد، با او رفت��ار خوبی خواهيد داش��ت. برای 
اين كه صميميت زن و مرد نسبت به هم افزايش يابد، سعی كنيد به 
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روزهای زوج ساعت 11 تا 12
رایگان

چرا چكاپ رواني، ضروري تر از چكاپ  هاي جسمي است؟
براي شاد اب تر كرد ن زند گي زناشويي و جلوگيري از سقوط د ر بحران هاي زند گي مشترك و 
پيشگيری هاي ضروري، چه قد ر علاقه د اريد  به روان شناس و مشاور خانواد گي مراجعه كنيد ؟

نكات مثبت يكديگر بيش تر توجه و تمرکز كنيد. 
همس��ران جوان، با وجود اين كه يكديگر را دوس�ت دارند ولی به 
علت نبود نگرش هايی مش�ابه، تجربه و اطلاعات کافی نسبت به 
مس��ائل، پديده ها و عوامل ديگر، نگران شده و عدم تعادل بين شان 
به وج��ود می آي��د. ب��رای ايج�اد تع�ادل به منظور داش��تن رابطه ی 
صميمانه، نياز است كه يكی يا هردو با افزايش آگاهی ، تلاش كند 
تا احس�اس خود را نسبت به ديگری يا نسبت به عوامل و پديده های 
اطراف، تغيير دهد تا صميميت شكل گيرد و تعادل و ثبات در زندگی 

مشترک به وجود آيد.
بايد توجه داش��ت وقتی احس��اس صميميت بين زن و مرد برقرار 
باش��د و هريک تعهدات و وظايف و نقش های جنسيتی خود را به 
نحو احس�ن انج��ام دهند، بيش تر به س��وی همديگر جذب  ش��ده و 
موجب نش�اط و ط�راوت و پايداری بيش تر زندگی مشترک ش��ان 
می ش��وند؛ در حالی كه وقتی يک يا هردو در زندگی مش��ترک احس��اس 
بی عدالت�ی و نارضايتی كنند، از برقراری روابط صميمانه بين خود و 

همسر، اجتناب كرده و موجب شكست زندگی مشترک می شوند. 
بايد توجه داش��ت كه زنان و مردان، رواب�ط صميمانه در زندگی 
مش��ترک را ب��ا توجه ب��ه بينش، آگاه�ی و تجرب�ه، به صورت های 
متف�اوت دريافت، تجربه و ارائه می كنند. با وجود آگاهی هاس�ت كه 
زن و مرد متوجه می ش��وند نيازها و چگونگی برطرف کردن آن ها، 
برای زنان و مردان چه قدر با هم متفاوت هس��تند؛ برای مثال برداشت  
متف��اوت زن��ان و م��ردان در م��ورد صميميت، اين اس��ت ك��ه زنان، 
»خودابرازگری« را نشانه ی صميميت در روابط می دانند در حالی كه 

مرد ان، صميميت را در »مشارکت در فعاليت ها« تصورمی كنند. 
وقتی باور های مثبت و احس��اس صميميت درباره ی خود، همسر 
و زندگی مش��ترک داش��ته  باش��يم، به راحتی می توانيم به همسرمان و 
ديگر اعضای خانواده، دلگرمی داده و احس�اس های خوبی به وجود 
آوري��م. ب��ا توجه به اين كه منش�أ اصلی باورهای مثب�ت، تأييد و 
تصديق خود اس�ت، با استفاده از توصيه های مشاوران مجرب و 
تأيي�د واقعی خود، می توانيم باورهای مثبت را جايگزين باورهای 

منفی كرده و زندگی پربار و غنی را تجربه كنيم.

ازخود بپرسيد:
 ب��رای اين كه با همس��رتان صميمی ش��ويد، چگونه عم�ل می كنيد؟ 

همسرتان چه كنش  و واكنش هايی از خود بروز می دهد؟ 
 از نظر خودتان، ارتباط ش�ما با همس�رتان، چ��ه اندازه خوب و 
صميمانه و يا منفی و غيرس�ازنده اس��ت؟ از نظر همسرتان، ارتباط 

او با شما چه قدر نزديک و صميمانه می باشد؟
 وقتی از همس��رتان دلخور هس��تيد، چه واکنش�ی نشان می دهيد و 

چگونه احساسات منفی تان را بروز می دهيد؟

چگونگ��ی ارتب��اط زن و مرد ب��ا يكديگ��ر، تا ح�دودی به زمان 
کودکی ش�ان برمی گردد چراكه كودكان، بسياری از رفتارهای خود را 
براس�اس تقليد از والدين ش��ان می آموزند و در بزرگسالی و زندگی 
مشترک، همانندسازی كرده و آگاهانه يا ناآگاهانه، رفتار، کردار 
و گفت�ار آن��ان را تقليد می كنند و ش�بيه آنان، با ه��م ارتباط برقرار 
می سازند و در برخورد با رويداد ها و حل مسائل، آن گونه عمل می كنند 
كه در كودكی ش��اهد حل آن ه�ا بوده اند و چه بخواهند و چه نخواهند، 
هوش�يارانه و ي�ا نا آگاهان�ه، تح��ت تأثي��ر رفت��ار و چگونگی بروز 
احساس��ات والدين خود قرار داش��ته و عمل می كنند. برای درک بهتر 

مطلب، لطفاً به پرسش های زير پاسخ دهيد:
 پدر و مادرتان نياز ها و احساسات خود را به يكديگر چگونه ابراز 
می كردن��د؟ ب��ا گفت وگو، به آرام�ی و به صورت مثب�ت يا به صورت 
منف�ی و با صدای بلند، پرخاش�گرانه، بدون توجه و رعايت ش��رايط 

يكديگر و يا ديگران؟ 
 آيا پ��در و مادرتان از حضور يكديگر احس��اس آرامش و امنيت 

می كردند؟ 
 پدر و مادرتان به صورت مثبت، سازنده و منصفانه ارتباط برقرار 

می كردند يا غيرمنصفانه و منفی؟
 والدين ش��ما اهل همكاری بوده و در جلب اعتماد يكديگر کوشش 
داش��تند يا اين كه به صورت مستقيم يا غيرمستقيم، پيوسته با يكديگر در 

حال رقابت و ستيز بوده اند؟
 پدر يا مادرتان يكی سلطه جو، برتری طلب، پرخاشگر و ديگری 
س�لطه پذير بوده و س��عی می كرده ش��رايط را تحمل كن��د و به قول 

معروف، بسوزد و بسازد؟
 پ��در و مادر ه�ر دو، مثبت انديش يا منفی انديش بودند يا يكی مثبت 

و ديگری به صورت منفی با مسائل و پديده ها روبه رو می شدند؟ 
 والدي��ن ش��ما اهل مطالع�ه و تفكر بوده ان��د يا با دني��ای كتاب و 

كتاب خوانی، ميانه ی خوبی نداشته اند؟
 با ش��ما به عنوان کودک چگونه رفتار می ش��د؟ آي��ا مورد اذيت و 
آزار، تنبيه جس�می و روانی قرارمی گرفتيد؟ آيا با آنان راحت بوديد 
يا از آنان می ترس�يديد؟ به نظر خودتان، ش��رايط تربيت كودكی شما، 

مطلوب بوده يا نامطلوب؟
  و...
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