
به نام آن که عشق را آفرید

چرا چکاپ روانی، ضروری تر از چکاپ   جسمی است؟ جدی گرفتن مشاوره های خانوادگی، می تواند نقش بسیار مؤثری در 

نشانه های  اصلی ترين  از  يكی  سازگاری، 
سلامت روانی است.

فرآيند زندگی مشترک بسیار پیچیده، حساس 
و مهم  است.

هريک مرد  و  زن  میشود، شروع مشترک زندگی وقتی
ايجادو برای متعهدمیشوندکه ندانسته يا آگاهانه به نوبه یخود
داشتنزندگی مشترکشاد و پرطراوتدرکنارهمتلاشکنند.

اينامرزمانیتحققمیيابدکه:
بهدرستی را عشق ورزی و  واقعی  داشتن  دوست  زوجها 1-
حاکم مشترکشان، زندگی بر عشق و محبت مهر، تا باشند آموخته

شود.
2-آگاهیهایلازمدرزمينهیتفاوت ها، نیازها و چگونگی رفع 
معیارهایخود به راکسبکنندو نیازهای خود و همسرشان
وهمسرشاناحترامبگذارند؛بهويژهنیازهای احساسی و عاطفی

همديگررادرککردهوآگاهانهوبهدرستی،آنهارابرطرفسازند.
همسر و خود بين مؤثر روابط  ايجاد  برای لازم مهارتهای 3-
مشترک زندگی می توانند که باشند معتقد همواره و آموخته را

رضايتبخشیرافراهمسازند.
آموختنی ست؛ زندگیمشترک، ومهارتهایضروری آگاهی کسب
آموزش ديدن  معمولًا زمينهای، درهر مهارتی برایکسبهرگونه
با انسان چراکه دارد يا غیرمستقیمضرورت به صورت مستقیم 
آموزش، پرورش و عملاستکهآگاهی،مهارتوتجربهیلازم
وجود میپردازد. آن گسترش به خود، خلاقيت با و نموده کسب را
مهدهایکودک،مراکزپيشدبستانی،دبستان،دبيرستان،دانشگاه،انواع
بیشمارکارگاههاوکلاسهایآموزشیوپرورشیدردنيا،دلالتبر
اينداردکهدرهرموردی،می بايست دوره ی آموزش های لازم 
و درستراطیومهارتوتجربههایلازموکافیراکسبنمود.
موفق مشترک زندگی تشكيل برای ازدواج آموزش اينکه وجود با
برایهمه ی دختران و پسران بسیار حیاتی ستوشايدبتوان

گفتکهحتیازسايرآموزشهانيزمهم تر و اثرگذارترمیباشد،
امامتأسفانهاينامردرتعدادکمیازخانوادههاوجوامعپذيرفتهشده
بهطور پسران و دختران گوياهمهی است. درآمده اجرا بهمرحلهی و
مادرزادوخودکار،اطلاعکاملیازتشكيلزندگیمشترکموفقداشته
ازدنيایهم نيازیبهطیدورههایهمسرداریوشناختبيشتر و
ندارند!درحالیکهبامراجعه به مشاوران و روان شناسان خبره 
و يادگیری و کسب مهارت های ضروری  و شناخت بیش تر 
موانع، و مسائل برابر در میتوانند زوجها که و همسر است خود 
راه حل های مناسبراانتخابکنندوآگاهانه باورها، انديشه ها، 
احساسات و عملكردخويشرادرمسيرهدفهایشانقراردادهو

زندگی مشترک موفقیرابسازند.
اگرچه است؛ نرد« »تخته بازی همانند مشترک زندگی  میگويند
در  بازی  نحوه ی  اما نیست، ما  اختیار  در تاسها عدد انتخاب
اختیار خودماناست.هرقدرمهارت بازی بالاتر و تكنیكی تر

باشد،امكانموفقیت و برنده شدننيزبيشترمیشود.
نمیتوان را بیرونی عوامل  از خيلی هرچند مشترک، زندگی در
از برداشت و انتخاب زوجها، از بسياری برای همچنين و کنترلکرد

رويدادهایپيرامون،ناآگاهانه و ناهوشیارانهاستاما:
زوجهايیکهدارایآگاهیومهارتهایلازمهستندومیتوانندبر 
باورهای جايگزين را مثبت باورهای  مديريتکنند، خود  ذهن 
آگاهانه و هوشیارانه  مسائل، از موارد بيشتر در و منفیمیکنند
برداشت مثبتمینمايندورابطهیزناشويیخودرارضايتبخشتر،

جذابتروبالندهترمیسازند.
امور و همسر به نسبت منفی باورهای  و  نگرش  که زوجهايی 
زندگیدارند،جلویپيشرفتوبهبودروابطزناشويیشانگرفتهمیشود
منفی تأثير اعمالشان و احساسات انديشه، بر منفی باورهای چراکه
گذاشتهونمیگذاردزوجهامشكلاتخودرابهدرستیدرکوحلنمايند.
درواقعباورهایمنفی،منشأ اصلی اختلاف ها و آزردگی بينزوجها
پايينبودن ترديد، و ترس،شک عواملیچون ديگر بهعبارت میشود.
اعتمادبهنفس،نداشتنشجاعتوجسارتلازمبرایتصميمگيریمتفاوت
باعقايدديگرانودههاعاملديگرموجبمیشودکهبخشعمدهی

زن و شوهران پرمسأله، خود را سالم ترین و عاقل ترین 
می دانند!!!

چرا گروهی از زنان یا شوهران بر اشباهات رفتاری و 
روانی دیگری تأکید دارند؟
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 د كتر ميرعماد الد ين فريور
همیشه شاد ، موفق و پرانرژي باشید 

مشاوره ی تلفنی ازد واج
با د کتر فريور

روزهای زوج ساعت 11 تا 12
رایگان

همه ی ما آن قدر ثروتمند هستیم که با یک لبخند و تشکر ساده ی چندثانیه ای، دیگری یا دیگران را به مدت 

چندساعت یا چندروز شاد و پرانرژی کنیم

تداوم زندگی مشترک خوب و پیش گیری از سقوط در بحران ها و حوادث تلخ و دردناک جدایی ها، بازی کند.

انديشه های  با  و  از روی عادت  زوجها بيشتر تصميمگيریهای
منفی، غیرجسورانه و غیرخلاقانهباشد.

و  گفتار  انديشه ها،  باورها،  که معتقدند موفق زوجهای
رفتارشانراخودانتخابمیکنندوهمهیعملكردهایشان،بازتاب 
انتخاب های درست يا اشتباه و آگاه يا ناآگاهخودشاناست.
و زناشويی شان، کیفیت زندگی مشترک  که دارند عقيده آنان
و رفتهاند آن زيربار يا و بوده آن خواستار يا که همانچيزیست
و میپذيرند را مربوطه نتايج و گرفته برعهده را آن مسؤولیت
بهراحتی زوجها اين میکنند. آن جبران به  اقدام اشتباه، درصورت
بامذاکرهواحترامگذاشتنبه احساس هایخودرابروزمیدهندو
نظراتيكديگرودرکهمديگر،زندگیمشترکشانرادرمسیری 

رضايت بخشوجذابقرارمیدهند.
زوج های ناموفق،ديگرانرامسؤول ناکامیوشكستخود
دانستهوباورها،انديشههاورفتارخودرادرستمیدانندوحاضر نیستند 
بپذيرند کهشايدانديشههاوعملكردخودشاناشتباهبودهاست.اين
زوجهاعدم موفقیتدرزندگیمشترکرابه گردن همسر، فامیل 
و ديگرانمیاندازندوکمترحاضرمیشوندمسؤولیت شكست ها 
را خود بر عهدهبگيرند.آنانخطاببههمسروديگرانمیگويند:حق
همهی نمیشد... اينطور میدادی، حرفمگوش به اگر است... من با
رابفهمی...ودهها ازسویتوست...چرانمیتوانیاحساسم مشكلها
نگرشمنفیديگر.مشكل بزرگ بسیاری از زوج های پرمسأله 
اين است که خود را سالم و حتی سالم ترين و عاقل ترين 
ديگران  روانی  و  رفتاری  گفتاری،  اشتباهات  بر  می دانند، 
تأکید دارند و به سرزنش و انتقاد از آنان می پردازند تا فشار 

عقده ها ی درونی شان را کاهش دهند.
خلاقيت قدرت و عملكرد انديشهها، باورها، ذهنی، تصاوير
که بپذيريم اگر میدهد؛ راشكل او هويت و شخصیت هرکسی،
اينعناصردر هر سنی قابل تغییرهستندوباتغییر آگاهانه ی 
متحول  را باورهامیتوانهويتوشخصيتخود تصوير ذهنیو
بيشتری، اميدواری و دلگرمی با اينصورت در و دگرگونساخت،
آمادهیايجادتغييردرعاداتورفتارخودشدهومی پذيريم که قابل 
تغییر و اصلاحهستيمومیتوانيمبادلگرمیبيشتروآگاهانه،خود
رضايتبخشی مشترک زندگی و قراردهيم درست تغيير مسير در را

بسازيم.
درهرپيشآمدیاگربدانيمکهمن،شماوهرزنوشوهریدربرابر
حوادثوگزينههایزندگیخود مسؤولیم و حق انتخاب داريم
وهرپيشآمدیراموردبررسی و تجزيه و تحلیلقراردهيم،مغز
بیش تر فعالیت می کندوهرچهمغزبيشترکارکند،مسائل  مان 
و  تكرار  تمرين،  آگاهی،  ارتقای  با بنابراين میشود. حل بهتر
استفاده ی بیش تر از مغز،میتوانبهموقعوبهدرستیاقدامکردو
درهرشرايطیآگاهانه تر، خلاقانه تر، مهربانانه تر، همدلانه تر 

و جسورانه ترتصميمگرفتوکنشياواکنشنشانداد.
انتخابی  مسیرهای  و  گزينه ها  مشترک، زندگی تداوم در
بیش تر زوج ها، ناهوشیارانه، منفی، مضر و ناصوابمیباشد.
ارتباط زن و شوهر، سطحی، مكانیكی و غیرصمیمی وقتی
بی توجه يكديگر نيازهای و ارزشها گفتهها، احساسها، به و باشد
استقلالهمسرخود آزادیو اعتمادبهنفس، باشند،همچنين،عزتو
دخالتهای و روانی کلامی، جسمی، بدرفتاریهای و کنترل با را

فشار، و بازور را خود همسر يا قراردهند تعرض غيرضروریمورد
دغدغه های  با را مشترک زندگی نمايند، تمكين و تسليم به وادار
فكری، نگرانی ها و اضطراب ها، عذاب ها و مشكلاتمتعددو
ناخواستهایمواجهخواهندساخت؛چراکهکارهایناصواب،خوشبختی

وآرامشواقعیرابهدنبالندارد.
هر در میخواهد زوجها از يكی زناشويی، روابط نوع اين در
اشتباه ها  فقط پيوسته کند؛ جلوه برتر  همسرش  از  زمينهای
زمينهای، درهر بادخالتهایمكرر و ايرادمیگيرد و  را می بیند 
و  کند  رشد  و  شده  شكوفا  همسرش  استعداد  نمیگذارد
عملًا عزت نفس و اعتمادبه نفس او را از بین می بردتافقط
درحالیکه قرارگيرد، بيشتر توجه و  نمايش  معرض  در خودش
باشد، درست و  سازنده  مثبت،  انتخابی،  مسیرهای  اگر
شرايطی هر در کنند، توجه هم نيازهای و گفتهها احساسها، به
مسؤولیت پذيرباشند،رفتارهمدلانهو عاشقانه ای با همداشته
و صداقت، انعطاف پذيری با و همديگر حرمت حفظ با باشند،
ارائه مشترک زندگی ساختن بهتر پيشنهادهايیجهت و درخواستها
اقدام  جديت  با  و  مسؤولانه  مشكلات و موانع برابر در دهند،
انديشه ها و احساس های  صراحت و روراستی،  با و نمايند
تداوم به خود را بیان و همديگر را بهتر درک  کنند،میتوانند

زندگیمشترکرضايتبخش،کمکشايانینمايند.
زوج های موفق به زوج های ناموفق توصیه می کنند که:
باهمسرتانبامحبتوواضحصحبتکنيد،ازکلماتمثبتبيشتر
استفادهنماييد،بهجایضميرمن،ازضميرمااستفادهکنيد،نقاط قوت
همسرتانراکشف کردهوبهتأيید و تحسین و حسن جويیاز
با قرارگيرد. زندگیمشترکتاندرمسيررضايتبخشی تا بپردازيد او
حمايت، همدلی و دلگرمی، با گفتار کلامی و غیرکلامیمانند
لبخندزدن،نگاهپرسوز،باهيجانصحبتکردن،توجه کردن بیش تر 
به همسردرمنزلومهمانیهاو...حمايتوصميميتبيشتریاز
خودنشاندهيد،دربرابرهرموضوعوپيشآمدی،بلافاصلهاحساسی 
عمل نكنید،هرموردیراتجزيهوتحليلنمودهوازمغزتانبيشتر

استفادهکنيدتازندگیموفق،شادوآرامیراتجربهنماييد.
زندگی  داشتن برای می کنند: توصیه  موفق  زوج های 
جهت روزانه مسؤولیت های و  وظايف  انجام ضمن متعادل،
فشارها، تنش  ها و خستگی های روانی و جسمی و  کاهش
بين در فرزندان و همسر خود، مصرفشدهی انرژی های تجديد 
تفريح های  و  لذت بخش  فعالیت های  روزمره، وظايف انجام
دلخواهی چون ورزش، پیاده روی، ديدار دوستان، مسافرت، 
مطالعه، هم نشینی با دوستان و فامیل، گوش دادن موسیقی، 
)در را و... همديگر  تحسین  و  تشويق  نقاشی،  کشیدن 
مشترکتان زندگی بالندگی و طراوت نشاط تا بگنجانيد برنامهتان(

ادامهیمطلبرادرشمارهیبعدپيگيریفرماييد.راحفظکنيد.

7


