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مقدمه

پیـامبـرخداصلـیالـلهعلیـهوآلـهوسلـمفـرمـود:
درهایرحمتآسمـانیدرچهاروقتگشودهمیشود:موقعبارش
بـاران،زمانیکهفرزنـدبهچهـرهپدرومادرشمینگرد،هنـگام
گشـودهشـدندرکعبه،هنگـامبرپاییمـراسـمعقـدوعـروسی
)بحارالانوار،ج.103،ص.221(

ازدواجدوروحرابههمپیوندمیدهدوهماهنگیمعنویرابهارمغان
میآوردوازمهمترینتصمیمهایزندگیبهشمارمیآید.همچنین
ازدواجنشاندهندهپیوندوهمافزایییکپارچهبینیکزوجاست.
ازدواجباعثبهبودسلامتروان،شادیورضایتاززندگیشدهو
امیدبهزندگیرابهبودمیبخشد.افرادمتاهلزندگیطولانیترو
سالمتریدارند.درفهرستیازخطراتمرگومیر،ازجملهوضعیـت
تاهـل،خطراتشغلی،عـوامـلاجتماعیواقتصـادی،جـغـرافـیـا،
بیمـاریها،سـوءمـصـرفمـوادوعـوامـلمخـتـلـفدیگـرکـه
گـردآوریشـدهروانشنـاسانبهایننتیـجـهرسیـدنـدکهازدواج
نکـردنیـکیازمهمتـریـنخطـراتسـلامـتـیاستکهافراد
داوطلبانهخودرادرمعرضآنقرارمیدهند.متاهلبودنسلامت
روانشمارابهبـودبخشیـدهوبهطـورکلـیبایـداذعـاننمـود
کـه،افرادمجردحمایتاجتمـاعـیکمتـریراتـجربـهمیکـننـد
کهبانرخافسردگی،تنهاییوانـزوایاجتماعیبالاترهمـراهاست.
افـرادبـهدنبـالحـمـایـتعاطـفیوامـنـیـتدرروابـطخـود
هـستندوازدواجسـازگـارانـهترینشیـوهایجـادامنیـتعـاطـفـی
را خـود زنـدگـی کـه هنگـامـی است. عـلاقـه و ابرازعشق و
اشتراک در گذارید، می اشتراک به خود زندگی شـریـک بـا
گذاریآرزوها،افکار،عواطفواحساساتخودراحتترمیشوید.
درحالیکهتقریباًهمهفرهنگهاییکهماآنهارامیشناسیمرسم
ازدواجراداشـتـهوهـمـهبهنـوعـیخـانوادهتشکیلمیدهنـد،
تـنـوعبیـنفرهنـگیفـوقالعـادهایدرآدابورسـومپیرامـون
اجتمـاعـیوفـرهنـگـیوجـوددارد. ایـنجنبـههـایزنـدگـی
بتوانـد ازدواج ویـژهنـامه در شـده مطرح مباحث که امیـدوارم
دیدبهتروتازهتریدربابازدواجواکراماینسنتحسنهالهی
نمایـد. ارائـه آسـا روان فصلنامه همراهان و دانشجویـان به

دکتر سمیه اسماعیلی
معاونتدانشجوییوفرهنگیدانشگاه
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یادداشت مدیرمسئول

تغییـراتجـزئـیدرتخیـل،تـفـکروخـلاقـیـتنـسبـتبـه
تلاشهایعمـدهبرایتغییـر،تأثیـربیشتـریبـرزنـدگـیدارد.
مادامالعمر تعهد یک و داده نشان را جدیدی شروع ازدواج
رفاقت همدلی، همکاری، با میدهد امکان شما به که است
خـود خـانـواده و زنـدگـی شریک از ازخودگذشتگی و
خـاص پیـوند یک آغـاز نشـانـه ایـن کنیـد. مراقبـت
لحـاظ از خـود زندگی شریـک با شمـا آن در کـه اسـت
ازدواج میکنید. برقرار ارتباط معنوی و عاطـفی فیزیکی،
و شما ازدواج، در میآورد. ارمغان به را روح دو یگـانگی
میکنید کار هم با  تیـم یک عنـوان به زندگیتـان شریک
به هم با و میگیرید جشن را موفقیتها و عطف نقاط و
مهمتـر و احساسات عواطف، شما میروید. چالشها مقابله
میگذارید. اشتراک به همسرتان با را خود زندگی همه از
درایـنشـمـارهفصلنـامـهروانآساکـهویـژهنـامـهازدواج
سلامت و مشاوره مرکز روانشناسان همت به و میباشد
درسـت »دلایـل به ابتـدا است شـده آمـاده دانشگـاه روان
بـحـث بـه آن از پـس و ازدواج« بـرای فـرد نادرست و
دربــاره»چـراوکـیبایدازدواجکنیم«خـواهیـمپـرداخت.
بـرای فـرد آیا که امـر ایـن با آشنـایـی جـهـت ادامـه در
آمـادگی نشانـه مبـحـث»21 نـه یـا اسـت آمـاده ازدواج
»ویـژگیهـای ارائـه با شـد. خـواهـد ارائـه ازدواج«  بـرای
یکازدواجمـوفـق«بـهاستـقبـالبحـثمـزایـاومـعـایـب
بـا و رفـتـه ازدواج بـرای مجـازی فـضـای در آشـنـایـی
برای برنـامـهریـزی و »آمـادگـی مـوضــوع بـررسـی
آمـادگی ایجـاد با رابطه در تفـکـر به را شمـا ازدواج«
مطـالـب ادامه در داشـت. خـواهیـم وا ازدواج بـرای لازم
خواهیـم دانشجویی ازدواج شیـریـن بحـث به فصـلنـامـه
پـیشگـیـری راجـهت آگـاهـیلازم پـایـان پـرداخـتودر
هـدف بـا عـاطـفـی ارتـبـاط در عاطـفی شکـسـت از
ایـن مطـالب که امـیـدوارم نمـود. خواهیـم ارائـه ازدواج
هـمـه و پـرسـنـل دانـشـجـویـان، بـرای ویـژهنـامـه
علـوم دانـشگـاه بـزرگ خـانـواده در عـزیـز هـمکـاران
بـاشـد. گـذار اثـر و مـفیـد بهشتـی شـهـیـد پـزشـکـی
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اکثرایندلایلنادرستبرایازدواجاحتمالًاواضحوشایدحتیکمی
به عینی نگاهی ما، از بسیاری برای اما میرسند؛ نظر به مضحک
انگیزههایخودودیدنآنهابرایآنچهواقعاًهستند،واقعاًسختاست.
گاهیاوقات،نیتواقعیشماچندلایهدراعماقپنهاناستوشما
فقطبهکسینیازداریدکهباعشقآنهارابرایشمابهسطحبیاورد.

دلایل بسیار بد برای ازدواج

1- برای حل مشکلات رابطه خود
ازمردمفکرمیکنندوقتی بهنظرمیرسدبسیاری بهدلایلی، بنا
ازدواجمیکننداتفاقیجادوییمیافتدوتمامدعواهاوچرخههای

سمیرفتارناپدیدمیشونداینبهطرزغمانگیزیاشتباهاست.
تقویت را شما رابطه جنبههای تمام وی، با ازدواج و شدن متعهد
میکند؛بنابرایناگرواقعاًبهیکدیگرعشقبورزیدواحترامبگذارید،
اینعشقواحتراممیتوانددریکزوجمتأهلرشدکندوتکاملیابد.
اماهمینامردرموردمشکلاتیکهدرروابطخودداریدنیزصادق
ارتباطات هستید، بد خود رابطه در ارتباط برقراری در اگر است.
نادرستدرازدواجشمابدترمیشود.اگربراییکدیگراحترامقائل
نباشید،باازدواجبهآننخواهیدرسید.احتمالًاآنراحتیبیشتراز

دستخواهیدداد.
اساساً،وقتیازدواجمیکنید،اگرازقبلخوبباشند،اوضاعمیتواند

حتیبهترشود،امااگرقبلًابدباشد،بدترمیشود.

2- برای ترس از تنهایی
تنها بودن می تواند واقعاً بد باشد.

بااینحال،چیزیکهحتیبدترمیشود،ازدواجبافرددیگریاست
کهفقطتنهاییشماراپرمیکند.

خوشحال شما با بودن از هیچکس شنیدهاید: را این قبلًا احتمالًا
نخواهدشداگرشمانتوانیدازبودندرتنهاییخوشحالباشید.

شرطمیبندمهیچکسهرگزبهشمانگفتهاستکهچگونهاینکار
راانجامدهید.بههرحالبهنظرمیرسدکهقبلازاینکهبتوانید
خوشحال اما باشید، شاد خودتان باید کنید، خوشحال را دیگران

نیستیدزیراکسیرانداریدکهشماراخوشحالکند.
مشکلدرنحوهقضاوتوارزشگذاریشماست.شمابرایعقاید
تابراینظرات بیشترارزشقائلهستید دیگراندرموردخودتان
خودتان.شمافکرمیکنیدارزششمابهعنوانیکشخصبهاین
بستگیداردکهباچهکسیهستید.فقطبراییکثانیهبهاینفکر

کنیدکهچقدربداست.
سالم باشید. اول میخواهید که دهید رشد گونهای به را خودتان
باشید.کاربدونآیندةخودرارهاکنیدودرشغلخودجدیباشید.
امورمالیخودراتنظیمکنید.سپسکسیراپیداکنیدکهازبودن

باشماهیجانزدهاست.

3- برای اثبات چیزی
والدین شاید یا شوی«. »بزرگ باید که میکند فکر پدرت شاید
دهید نشان دنیا به که هستید مصمم شما و گرفتهاند شماطلاق
کهبهترازآنهاهستید.یاهمهدوستانشمااکنونازدواجکردهاند
یا پنجم یا نفرسوم نشاندهیدکههمیشه آنها به ومیخواهید

نیستید. یازدهم
است. مزخرف اندازه همان به اما حساستر، کمی اوقات گاهی

بهاره عدل پرور، کارشناس ارشد روان شناسی بالینی
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موفقیت نماد عنوانیک به را ازدواج افراد برخی مثال، عنوان به
میبینند،بنابراینازدواجمیکنندوگویاقلهایرافتحکردهاند.

هرچهکهباشد،ازدواجبرایاثباتچیزیبهکسی-یاخودتان-
دلیلبسیاربدیبرایانجامآناست.

4- چون عملی کاربردی است
بستهبهاینکهدرکدامکشورزندگیمیکنید،ازدواجقانونیمیتواند
شرایط واجد برای است ممکن باشد. داشته زیادی عملی مزایای
اجتماعی تأمین مزایای دریافت مالیاتی، معافیتهای برای بودن
وسوسه غیره و همسر ویزای دریافت فرزندخواندگی، همسرتان،

شویدکهازدواجکنید.
هیچاشکالیدردریافتاینامتیازاتوجودندارد،امااگرآنهاتنها
دلیلیهستندکهشماباکسیازدواجمیکنید-بهعنوانمثال.تا
زمانیکهمرگشماراازهمجداکندبهآنهامتعهدشوید-پس

چیزیکاملًادرستنیست.
واقعیتایناستکهیکازدواجموفقنمیشودمگراینکههردو
ازدواجکنند.ممکناست براییکدیگرونههیچکسدیگری نفر
دولتبهگونهایمتفاوتباشمارفتارکند،امابهجزوالدینتان،دنیا
واقعاًاهمیتینمیدهدکهشماازدواجکنید.میلیاردهانفراینکاررا
انجامدادهاند.شمافقطبهایندلیلکهمتأهلهستید،یکستاره

طلاییدریافتنمیکنید.
بنابرایناگرهریکازایندلایلبسیاربدبرایازدواجدرشرایط
شماصدقمیکند،اولًاازدواجنکنید.دوم،رویمهارتهایروابط
با شوید. آشنا روابط در سمی و سالم رفتارهای با کنید. کار خود

نیازهای بتوانید بهتر تا شوید آشنا عاطفی نیازهای عملکرد نحوه
کار این کنید. برآورده را دیگران نیازهای و کنید برآورده را خود
زمانزیادیمیبرد،اماشماراازدردزیادینجاتمیدهدوشاید

یکیاسهطلاقدرادامهراهنجاتمیدهد.
ازطرفدیگر،اگربتوانیدنگاهیصادقانهبهرابطهخودبیندازیدو
درشرایطشما ازدواج برای بد ایندلایل از بگوییدکههیچیک

صدقنمیکند،عالیاست.

چرا روابط خوب ممکن است شکست بخورد؟
بعد، روز میرسد. نظر به آرام و رومانتیک چیز همه روز، یک
ممکناستروزپرتنشوبدیباشد.ببینیدکهچگونهروابطخوب

میتوانندپیشبروندآه،خیلیاشتباهاست.

1- شما خوب مبارزه کنید
سالم، رابطه یک نیست. بحث بدون رابطه یک سالم رابطه یک

رابطهایبابحثهایسالماست.
منظورمنایناستکهنهتنهادعواحتیدرموفقترینازدواجها
واقع در شود، دعوا سالم شیوهای به اگر بلکه است، اجتنابناپذیر

میتواندچیزخوبیبرایرابطهباشد.
اینبدانمعناستکهوقتیناراحتمیشویدوباهمبحثمیکنید،
سعیمیکنیدبهریشهیموضوعبپردازیدوبهطرفمقابلآنطور

کههستحملهنکنید.
بنابراین،برایمثال،ممکناستشریکزندگیتانزمانیکهواقعاً
بهاونیازداشتیدواحساسمیکردیدازاینموضوعصدمهدیدهاید،
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فرد یک که بگویید آنها به اینکه بهجای نکرد. اعتنا شما به
بیعاطفههستندکهفقطبهخودشاناهمیتمیدهند،احتمالًاباید
سعیکنیددروهلهاولدلیلآزردهخاطرشدنخودرابفهمیدوبا
مواقعی چنین در ماندن تنها از آیا کنید. راحل مشکل این آنها
میترسید؟واگرچنیناست،آیاآنهاواقعاًاینرامتوجهمیشوند؟
آیاراهیوجودداردکهبتوانیددرزمانیکهواقعاًبهآنهانیازدارید

ارتباطبرقرارکنیدوآیاآنهامایلبههمراهیباشماهستند؟
عاطفی نیازهای نادرست درک از ناشی روابط در مشاجرات اکثر
نفرشمافرصتی برایهردو اینمعنیاستکه به این اما است؛
وجودداردکهالف(نیازهاییکدیگررابفهمیدوب(یادبگیریدکه

چگونهنیازهایخودونیازهایطرفمقابلرابرآوردهکنید.
وبنابراین،هنگامیکهاینکارازمحلاحتراممتقابلبراینیازهای
بخش میتواند مشاجره که است اینگونه میشود، انجام یکدیگر

سالمیازیکرابطهباشد.
ووقتیدعوامیکنید،مهماستکهدرنهایتهمدیگروخودتانرا
ببخشید.شمامداممسائلقدیمیرامطرحنمیکنید،امادرعوض،
زمانیکهکسیاشتباهمیکندوشماعذرخواهیاورامیپذیرید)و
آنهابهآناعترافمیکنندورفتارخودراتغییرمیدهند(؛اماشما
به اینکه بهجای و میکنید اعتراف میکنید اشتباه وقتی همچنین
سرزنشکردنخودادامهدهید،خودرابهخاطرآناشتباهببخشید.
بازهمدعوااجتنابناپذیراست،بنابراینقبلازازدواجبایدمطمئن
مقابله برای اینصورت، بهخوبیدعوامیکنید.درغیر شویدکه
بسیار ازدواج یایک نشیب و فراز پر و کوتاه بسیار ازدواج بایک

طولانیوبدآمادهباشید.

آینده خود  برای  دیدگاه های مشابهی  و  بینی  2- شما جهان 
دارید

بایستیدواینرادرموردرابطهتانازخودبپرسید:آیازندگیشمادر
یکجهتپیشمیرودوآیاارزشهایمشابهیدارید؟یادرمورد
آرزوهایشغلی آیا دارد؟ وجود اصطکاک زندگی بزرگ تصمیمات

و/یاسبکزندگیشمابایکدیگرهمخوانیدارد؟
بهطورمشابه،اگریکیازشمامیخواهدپولخودرابرایسفرو
دیدندنیاخرجکند،امایکیازشماترجیحمیدهدیکخانهزیباو
بزرگبخردودرخانهبماندتاازآنمراقبتکند،ایننیزیکدستور

العمل)موضوع(برایدرگیریاست.
اساساً،اگریکیازشمامجبورباشدرؤیاها،شغلوعلایقخودرا
رهاکند،کارسازنخواهدبود.یکیازشمایاهردویشماهمدیگر

رابدبختخواهدکردوازیکدیگررنجیدهخاطرخواهیدشد.
یا کردن سرکوب به مجبور شما دوی هر یا شما از یکی اگر و
دشوار ازدواج یک درگیر باشید، نحوی به خود ارزشهای تغییر
بچه اصلًا )اگر بچهها کردن بزرگ نحوه مانند چیزهایی هستید.
میخواهید(،مذهب،نحوهرسیدگیبهمسائلمالیوغیره.بسیاری

ازاینچیزهابرایفکرکردنجالبنیستند،امابازهمهرمشکلی
کهاکنوندررابطهخوددارید،درازدواجشمابزرگترخواهدشد؛و
هرچهموضوعبزرگترباشد،نادیدهگرفتنآنبرایمدتطولانی

سختترخواهدبود.

3- یک دوستی قوی وجود دارد که زیربنای رابطه است
واقعیتهررابطهطولانیمدتایناستکهعشقکاهشمییابد،
میافتد؛ اتفاق گاهی فقط زندگی و میرود و میآید جنسی میل
را فردی میافتد، اتفاق موارد این که زمانی است بهتر بنابراین
اوحسابکنید.شما راههایدیگرروی از بتوانید باشیدکه داشته
ایدهآل تنهایکشریکعاشقانه نه ازدواجکنیدکه باکسی باید

برایشماباشد،بلکهدوستشمانیزباشد.
یکدوستیخوبشاملپذیرشبیقیدوشرطیکدیگر،عیوبوهمه
چیزاست.آنهاممکناستازجهاتیشماراآزاردهندوازجهاتی
شماراعصبانیکنند،امادرپایانروز،شماهمچنانمیخواهیددر

کنارآنهاباشیدومیخواهیدآنهانیزدرکنارشماباشند.
وشایدمهمترازهمه،شمابرحسب»ما«و»خودمان«فکرکنید
که است مشترک ارزشهای محصول این »من«. و »شما« نه
بهصورتیکدوستیمحکمومحبتآمیزظاهرمیشود.البته،شما
اماشما احتراممیگذارید؛ بهآن رامیشناسیدو استقلالیکدیگر

همچنینیکتیمهستیدکهبرایاهدافیکسانیکارمیکنید.
اگردرعوض،احساسمیکنیدکهطرفمقابلهمیشهدراستقلال
شمادخالتمیکند،دراینصورتیادرارزشهاناهماهنگیدارید
هر در کنید. مقابله آنها با باید که دارید اجتنابی گرایشهای یا

صورت،قبلازازدواجبایداینموضوعراحلکنید.

4- شما ازدواج را به عنوان یک گزینه هیجان انگیز می بینید 
نه یک الزام

در نهایت، نباید ازدواج را به عنوان کاری که به هر دلیلی 
باید انجام دهید، ببینید.

ومنظورمنفقطایننیستکهکسیبهشمااولتیماتومبدهد-»ما
هشدار یک قطعاً این اگرچه - میروم« من یا کنیم ازدواج باید
بزرگبرایازدواجنکردناست؛اماهمچنیننبایداحساسکنیدکه
یابهاین انجاممیدهند« ازدواجکنیدزیرا»مردماینکاررا باید
دلیلکهبرایمدتطولانیباکسیبودهایدواحساسمیکنیدکه

بهاومدیونهستید.
ازدواج–وهررابطهای،واقعاً–چیزیاستکهتوسطدونفرایجاد

میشود.اینیکپروژهاست،نهیکتعهد.
ومانندهرپروژهایکهارزشانجامدادندرزندگیرادارد،گاهی
اوقاتمیتواندچالشبرانگیزباشد،اماهمچنینبایدهیجانانگیزو

درنهایتبرایهردویشماارزششراداشتهباشد.
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ازدواجبالاتـریـنمرحلـهدوستـیاستکهدرآنشمـاعاشقیک
شخصمی شوید.

مهم اینقدر ازدواج چرا که کنید تعجب است ممکن اوقات گاهی 
است،بهخصوصزمانیکهبسیاریازمردماینروزهازندگیکردن
دررابطههاراترجیحمیدهند.ازدواجپیونددونفرعاشقاستو
اقتصادی و اجتماعی آثـارخانـوادگی، قـانـونیاستکه تعهد یک
دارد.اینابرازعشقوارادتشمابهشریکزندگیتاناستوتعهد
تاییدمیکند.علاوهبر العمردرمقابلنزدیکانوعزیزانرا مادام
این،بسیاریبراینباورندکهوقتیافرادازدواجمیکننـدوباهم
در مـا  مـقـالـه ایـن در میشـونـد. بهتـر جـوامـع مـیمـاننـد،
مـورداهمیـتازدواجومـزایـایآنبرایشرکـایزنـدگیوکل

جامعهبحثمی کنیم.

11 دلیل مهم بودن ازدواج
1- شروع جدیدی را نشان می دهد:ازدواجنشاندهندهتعهدمادام
العمراست،وبهشمااینامکانرامیدهدکهفداکارانهازشریک
زندگیخودوخانوادهخودمراقبتکنید..ایننشانهآغازیکپیوند

خاصاستکهدرآنشماباشریکزندگیخودازلحاظفیزیکی،
عاطفیومعنویارتباطبرقرارمیکنید.

و شـما ازدواج، در می شـود: همـدلی  و  پیـونـد  بـاعـث   -2
شریکزندگیتانبهعنوانیکتیمکارمیکنیدورویدادهایمهمو
موفقیـتهـاراجشنمیگیریـدوباهمازعهـدهکاروچالشهـابر
میآیید.شماعواطف،احسـاسـاتومهمتـرازهمـهزنـدگـیخـود

راباهمسرتانبهاشتراکمیگذارید.

تسهیل را اجتماعی پیوند ازدواج طرف: دو  هر  بردن  سود   -3
میکندوموقعیتاقتصادیوسرمایهاجتماعیرابهبودمیبخشد.
پیامدهایاقتصادیواجتماعینهتنهابهنفعشرکا،بلکهسایراعضای

خانوادهوجامعهاست.

4-  شما را شادتر می کند:مزایایالذتهایزندگیمجردیممکن
بهبود باعث ازدواج معتقدند کارشناسان اما شوند بزرگنمایی است
سلامتورضایتمالیمیشود.مطالعهایبااستفادهازدادههای17

چرا و کی بـایـد ازدواج کنیم؟
بهاره عدل پرور کارشناس ارشد روان شناسی بالینی
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کشورتوسعهیافتهنشاندادهاستکهمتاهلبودنباسطوحبالاتری
طور به ازدواج و است مرتبط مشترک زندگی به نسبت شادی از

مساویشادیرادربینزنانومردانافزایشمیدهد.

5- به نفع کودکان است: فرزندپروریبرایزوجهاهیجانانگیز
وهمچنینچالشبرانگیزاست.کارشناسانبراینباورندکهکودکان
آن در دو هر مادر و پدر که میشوند بزرگ خانوادههایی در وقتی
زندگیمیکنند،سودبیشتریکسبمیکنند.مطالعاتطولانیمدت
دریافتهاندکهکودکانیکهباوالدینبیولوژیکیومتاهلخودزندگی

میکنندازرفاهجسمی،عاطفیوتحصیلیبهتریبرخوردارند.
بر افرادممکناست از اقتصادیمیشود:بسیاری ثبات باعث 6-
اینباورباشندکهازدواجبارمالیبههمراهدارد.ایندرحالیاست
کهکارشناسانمعتقدندافرادمتاهلنهتنهادرآمدبیشتریکسبمی

کنند،بلکهآنرابهترمدیریتمیکنند.

متـاهـل می دارد: نگـه  سـالـم  روانی  نـظر  از  را  شمـا   -7
بـودنسلامتروانشمارابهبودمیبخشد.بهطورکلی،افرادمجرد
حمایتاجتماعیکمتریراتجربهمیکنندکهباافسردگی،تنهاییو

انزوایاجتماعیهمراهاست.

8- باعث امنیت روانی می شود:افرادبهدنبالحمایتعاطفیو
باشریک را خود زندگی که هنگامی روابطخودهستند. در امنیت
زندگیخودبهاشتراکمیگذارید،دراشتراکگذاریآرزوها،چالش

ها،عواطفواحساساتخودراحتترمیشوید.

9- وفاداری را افزایش می دهد:مطالعاتیکهتخمینهایخیانت
درطولزندگیرامشخصمیکند،نشاندادهاستکهحدود20
درصداززوجهایمتاهلوتقریباً70درصداززوجهایمجرددرگیر
روابطخارجازرابطههستند.عواملخطرخیانتشاملتعهدرابطهای

کمیاکاهشرضایتجنسییارابطهاست.

10- به جمع آوری پول بیشتر کمک می کند:ثابتشدهاستکه
هرچهمردهابیشترمتاهلبمانند،انباشتثروتبیشتراست.جالب
اینجاستکهیکمردمتاهلپنجاهسالهممکناستسهبرابرهمتای

مجردخودداراییداشتهباشد.

این بر کارشناسان می بخشد: بهبود  را  جنسی  صمیمیت   -11
باورندکهزنانچهاربرابرمردانبرایداشتنرابطهجنسی،بهعشق

نیازدارندیاواردیکرابطهصمیمانهمیشوند.مردانهمچنینزمانی
کهدریکرابطهطولانیمدتوپایدارقراردارند،بیشتراحتمالدارد

رضایتجنسیراتجربهکنند.

چه زمانی یک نفر برای ازدواج آماده است؟
می دست اجتماعی و مالی  عطف نقاط برخی به که بود زمانی
یافتید:زمانیکهخانهایبهنامخودداشتید،مجموعهایازمدارک

تحصیلی،ماشینویایکقطعهزمیندراختیارداشتید.
امردرمجموع این ایدئولوژیرمانتیک، تأثیر اماهنگامیکهتحت
روی تمرکز رسید، می نظر به گر محاسبه و آزمندانه حد از بیش
احساساتمعطوفشد.درستاحساسکردنمهمبهنظرمیرسد.
ایننشانهواقعییکاتحادخوببود.واحساساتدرستشاملاین
درک کاملًا را یکدیگر اینکه است، »یکی« دیگری که بود حس

میکنیدودیگرنمیخواهیدبافرددیگریباشید.
برای تقریباًمطمئنی العمل دستور ها ایده این که است ثابتشده
نابودیزندگی فروپاشینهاییازدواجهاهستند-وباعثخرابیو

عاطفیمیلیونهازوجعاقلوخوشنیتشدهاند.
بهعنواناصلاحیبرایآنها،آنچهدرادامهمیآیدپیشنهادیاست
برایمجموعهایازاصولبسیارمتفاوت،باخلقوخویکلاسیکتر،
کهنشانمیدهدچهزمانیدونفربایدخودرابهدرستیبرایازدواج

آمادهبدانند.

ما برای ازدواج آماده ایم
1- وقتی از کامل بودن دست می کشیم

ازدواجمی او با فردیکه بپذیریمکه بهطورکلی باید تنها نه ما
کنیمفردکاملینیستدرکنارصفاتمثبت،صفاتمنفیخودشرا
نیزدارد.ماهمچنینبایداینصفتمنفیآنهارانیربپذیریم:اینکه
چگونهآنهااعصابخردکن،بدقلق،گاهیاوقاتغیرمنطقیخواهند
بودواغلبقادربههمدردییادرکمانیستند.عهدهابایدبهگونهای
بازنویسیشوندکهشاملاینخطمختصرباشد:"منموافقمکهبا
اینشخصازدواجکنم،حتیاگرآنهابهطورمنظممرابهدیوانگی

بکشاند."
هیچکسدیگریبهترنخواهدبود.ماهمینقدربدیم.مایکگونه
معیوبهستیم.هرکسبااوجمعشود،ازطرقبسیارجدیبهشدت
ناقصخواهدبود.بایدبهطورقطعیاینایدهراازبینبردکههمه
چیزبرایهرموجوددیگریدراینکهکشانایدهآلاست.فقطیک

ازدواج»بهاندازهکافیخوب«وجوددارد.
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2- وقتی از درک شدن ناامید می شویم
عشقباتجربهدرکشدنبهروشیعمیقاًحمایتیوغیرمعمولشروع
میشود.آنهابخشهایتنهاییشمارادرکمیکنند؛لازمنیست
توضیحدهیدکهچرایکجوکخاصراخیلیخندهدارمیبینید؛در

حالیکهبرایدیگریمعناییندارد.
اینادامهنخواهدداشت.عهددیگربایداینباشد:»هرچقدرهمکه
بهنظرمیرسددیگریمرادرکمیکند،همیشهبخشهایبزرگی
ازروانمنوجودخواهدداشتکهبرایآنها،دیگرانوحتیمن،

غیرقابلدرکمیماند«.
وظیفه انجام در کوتاهی دلیل به را خود عاشقان نباید ما بنابراین،
درتفسیرودرکعملکرددرونیخودسرزنشکنیم.آنهابهطرزغم
چه ما بفهمند توانستند نمی سادگی به آنها نبودند. ناتوان انگیزی
کسیهستیموبهچهچیزینیازداریم-کهکاملًاطبیعیاست.هیچ
کسبهدرستیدرکنمیکند،وبنابرایننمیتواندبهطورکاملبا

هیچکسدیگریهمدردیکند.

3- زمانی که ما حاضریم به جای دوست داشته شدن، دوست 
داشته باشیم

بهطورگیجکنندهای،مااز»عشق«بهعنوانیکچیزصحبتمیکنیم،
بهجایتشخیصدونوعبسیارمتفاوتیکهدرزیریککلمهنهفته
است:دوستداشتهشدنودوستداشتن.مابایدزمانیازدواجکنیم
کهآمادهانجامدومیباشیموازدلبستگیغیرطبیعیوناپختهخود

بهاولیآگاهباشیم.
مافقطبادانستن»دوستداشتهشدن«شروعمیکنیم.بهنظرعادی
میرسد.برایکودک،احساسمیکندکهوالدینبهطورخودجوش
آمادههستندتاآرامش،راهنمایی،سرگرمی،غذادادن،تمیزکردنرا
انجامدهندوتقریباًهمیشهخونگرموشادهستند.والدیننمیگویند
کهچندباربعدازیکروزمراقبتازکودک،زبانخودراگازگرفته،
حتی که اند شده خسته چقدر و اند گرفته را اشکهایشان جلوی
متقابل غیر کاملًا تقریباً رابطه این کنند. عوض را خود لباسهای
است.پدرومادرعاشقهستند؛اماآنهاانتظارندارندکهاینلطفبه
شکلقابلتوجهیبازگرداندهشود.وقتیکودکمتوجهکوتاهیموی
جدیدنشدهاست،سؤالاتدقیقیدرموردنحوهانجامجلسهدرمحل
کارنپرسیدهاستیابهآنهاپیشنهادندادهاستکهبرایچرتزدن
بهطبقهبالابروند،والدینناراحتنمیشوند.ممکناستوالدینو
فرزندهردو»عاشق«باشند،اماهریکازطرفیندرانتهایمحور

متفاوتیقراردارند،بدوناینکهکودکبداند.
بههمیندلیلاستکهدربزرگسالی،وقتیبرایاولینبارمیگوییم
ایناستکهمیخواهیم بیشترمنظورمان آرزویعشقداریم، که

داشته دوست را ما بودیم، والدین محبت مورد زمانی که همانطور
مراقبت بدانیم تا هستیم تفریحی خواهان بزرگسالی در ما باشند.
کردنولذتبردنچهحسیدارد.دربخشپنهانیازذهنخود،
کسیرابهتصویرمیکشیمکهنیازهایمارادرکمیکند،آنچهرا
کهمیخواهیمبرایمامیآورد،بسیارصبورودلسوزماخواهدبود،

فداکارانهعملمیکندوهمهچیزرابهترمیکند.
این-بهطورطبیعی-یکفاجعهاست.برایاینکهازدواجبهنتیجه
برسد،بایدحتماازکودکیخارجشویم-وبهجایگاهوالدینبرویم.
مابایدبهکسیتبدیلشویمکهمایلباشدخواستههاونگرانیهای

خودراتابعنیازهایدیگریکند.
درسدیگریوجودداردکهبایدآموخت.وقتیکودکبهوالدینش
بیحس شوک از خودکار بهطور والدین متنفرم«، تو »از میگوید
دیگر و میکند ترک را خانه که نمیکنند تهدید یا نمیشوند
یک جامع ی خلاصه کودک که میدانند والدین زیرا برنمیگردد،
تحقیقعمیقاٌفکرشدهوصبورانهدرموردوضعیترابطهرابیاننمی
کند.دلیلاینکلماتممکناستگرسنگیباشد،یکقطعهگمشده

اماضروریازلگو،یاگوشدرددارند
انجاماینحرکتباشرکایمانبسیارسختاست:بهجایپاسخدادن
)باعصبانیت(بهآنچهمیگویند،بشنویمکهواقعاًمنظورشانچیست.
عهدسومبایدبیانکند:»هرگاهقدرتانجاماینکارراداشتهباشم،
ازکسانیتقلیدخواهمکردکهزمانیمرادوستداشتندوازشریک
زندگیخودمراقبتخواهمکرد،همانطورکهاینشخصیتهاازمن
ماهیت از انحراف یا ناعادلانه کار یک وظیفه این کردند. مراقبت
واقعیعشقنیست.اینتنهانوععشقیاستکهواقعاًشایستهآن

کلمهمتعالیاست.«

وقتی متوجه می شویم که آنقدرها با هم سازگار نیستیم
دیدگاهرمانتیکازازدواجتاکیدمیکندکهفرد»درست«بهمعنای
کسیاستکهباسلیقه،علایقونگرشکلیمانسبتبهزندگیهم
نظراست.اینممکناستدرکوتاهمدتدرستباشد.اما،درطول
بین از بهطورچشمگیری اینموضوع ارتباط زمانطولانی، مدت
میرود؛زیرااختلافاتناگزیرظاهرمیشوند.کسیکهواقعاًبرای
مامناسبتراست،کسینیستکهباسلیقههایماهمنظرباشد،
بلکهکسیاستکهمیتواندهوشمندانهوعاقلانهدربارهتفاوتهای

سلیقهایمذاکرهکند.
بهجایبرخیایدههایتصوریازمکملکامل،اینظرفیتبرای
است. »درست« شخص واقعی نشانگر که است تفاوت تحمل

سازگاریدستاوردعشقاست؛نبایدپیششرطآنباشد.
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ازدواج برای آیا
دارید؟ را لازم آمادگی

نشانههایآنرادرخودورابطهخود
سؤالها این به دادن پاسخ از قبل میبینید؟

بایدبهآنچهدردرونخودوپیرامونرابطتانوجوددارد
آرامش منبع میتواند درست انتخاب که همانطور کنید. دقت

بزرگیدرزندگیتانباشد،انتخاباشتباهویاعدمآمادگیبرای
زندگیمشترکمیتواندمنبعدردورنجبسیارزیادیبرایتانشود،
طبقنظرمتخصصینروانشناسیآمادگیبرایازدواجبیشترازسن
بلوغ خودشناسی، مثل مهمی مسائل تأثیر تحت طرفین سال و
فکریوعاطفی،سلامتروانوشخصیت،استقلالفکریومالی،
داشتنمهارتهایلازمزندگیوغیرهاست.اگرباشنیدنازدواج
عروسی زرقوبرق پر مراسم یاد به مقابل طرف شناخت از بیشتر
به را دیگرانشما وقضاوت تنهایی مثل اگرترسهایی میافتید،
و مشترک زندگی اداره مهارت هنوز پس میدهد، سوق ازدواج

آمادگیلازمراندارید.
قبلازازدواج،بایددلایلمنطقیایبرایازدواجخودپیداکنیدوبه
سؤالاتکلیدیپاسخدهید.اگربتوانیددلایلمنطقیایپیداکنید
بهاحتمالزیادمیتوانیدپایههایزندگیمشترکتانرامحکمکنید.
را ازدواج برای آمادگی نشانههایآشکار داریم مقالهسعی این در

معرفیکنیم:

1. انگیزه و تمایل شخصی برای ازدواج
بررسیکنیدکهآیاواقعاًخودتانتمایلبهازدواجداریدیابهدنبال
بهکسی نسبت ترحم مردم، )والدین،حرف دیگران رضایت جلب
کهبهشماعلاقهمنداستو...(هستید؟ازدواجبهتلاشوتعهدی
مداوموطولانینیازداردپسزمانیازدواجکنیدکهشخصاًانگیزه

وتمایلبهآندارید.

2. استقلال مالی
خود آمادگی مورد در که سؤالی اولین
برایازدواجبایدبپرسیدایناستکهآیاازنظر
مالیمستقلهستید؟زمانازدواجرانهتنهاکیفیترابطه
بلکهوضعیتشغلیومالیشمانیزتعیینمیکند.ازدواجگذاراز
جوانیبهبزرگسالیاست.اگردرحالحاضریکبزرگسالمستقل

نیستید،رسیدنبهسعادتزناشوییمیتوانددشوارباشد.

3. رابطه سالم و باثبات
دارید؟ باثباتی و سالم رابطه آیا آشنایی، دوره تجربه صورت در
نشانههاییکرابطهناسالمرابشناسید:شریکیکهبهشماتجاوز
کلامییافیزیکیمیکند،عدمصداقتیاخیانتکههنوزحلنشده
عدم مواد، سوءمصرف یا درماننشده روانی بیماری سابقه است،

تعهدمالی،تردیدهایجدیدرموردسبکزندگیاوو...

4. اهداف و ارزش های مشترک
که است مشارکت ازدواجیک است. ازعشق بیش چیزی ازدواج
اهداف، مالی، مسائل دیدگاهها، گذاشتن اشتراک به معنای به
شیوههایتربیتفرزندو...است.داشتنارزشهاواهدافمشترک
تضمینکنندهرابطهباکیفیتبیشتروچالشهایکمتراست.برخی
ازمسائلیکهحتماًبایدقبلازازدواجدرموردآنهاصحبتکنید
عبارتانداز:تمایلبهبچهدارشدن،تربیتفرزند،ارزشهایدینی
اهدافشغلیونحوهتقسیمکاردرخانه،چگونگیحل واخلاقی،

اختلافوغیره.

5. صمیمیت عاطفی
روابطصمیمیباعثتحکیمروابطزناشوییمیشود.صمیمیتدر

۲۱ نشانه آمادگی برای ازدواج
ترجمه: طاهره امیری، کارشناس ارشد مشاوره
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اصلنزدیکیعاطفیاستنهفقطنزدیکیجنسیهرچندصمیمیت
تأثیر تحت و زناشویی رابطه یک از جداییناپذیر بخشی جنسی
صمیمیتعاطفیاستواگربرایایننوعصمیمیتآمادهنیستید

درواقعبرایازدواجآمادگیندارید.

۶. توانایی در حل مسئله و تصمیم گیری
هر به نسبت شما واکنش اگر و است چالشبرانگیز اساساً ازدواج
تنشودرگیریبهجایحلمسئله،فرارویارفتارهایاجتنابیباشد
پسازدواجبرایشمامناسبنیست.اینیکمهمانیوباهمبودن
بیایید کنار قوتهم و نقاطضعف با نمیتوانید اگر نیست، موقت

بهرابطهادامهندهید.

 7. تمایزیافتگی
داشتنهویتوشخصیتمستقلازنشانههایواقعیآمادگیبرای
ازدواجاست.کسانیکهدررابطهمرزهایمشخصوتعریفشدهای
دارند،محدودیتهاوچهارچوبهایزندگیخودراشناختهوطبق
به نسبت هوشیاری میکنند. انتخاب و زندگی خود ارزشهای
مرزهایخودوهمچنینمرزهایشریکزندگیتانباعثاستحکام

رابطهازدواجمیشود.

8. رضایت خانواده
که کنید توجه هستید، ازدواج آمادگی نشانههای دنبال به اگر
نشان واکنشی چه زندگیتان شریک با شما رابطه به عزیزانتان
بهخوبی را شما معمولًا شما خانواده و نزدیک دوستان میدهند.
با شما رابطه از آنها اگر دارند، اطلاع شما علایق از میشناسند
شریک و میکنند حمایت کردهاید انتخاب ازدواج برای که کسی
زندگیشمارادوستدارند،میتوانیدباآسودگیواطمینانبیشتری

ازدواجکنید.

9. تجربه سختی ها
آیافقطدرشرایطخوشیکنارهمبودهایدیابهاصطلاحگرموسرد
را رابطه باوجودتجربهسختیهاهمچنان اگر راچشیدهاید؟ رابطه

تقویتوحفظکردهایدقطعاًآمادگیبیشتریبرایازدواجدارید.

10. فهم و درک شریک زندگی
آیامیتوانیدواکنشهایشریکزندگیخودراپیشبینیواورادرک
کنید؟اگربهخوبییکدیگررادرکمیکنید،یکیازمهمتریننشانههای
آمادگیبرایازدواجاست.ایننشانمیدهدکهمیتوانیدازطریقدرک

متقابلباهرگونهسوءتفاهماحتمالیدرازدواجخودمبارزهکنید.

11. رها کردن کمال گرایی
نقاط کنار در آیا نگرانید؟ شود آشکار شما عیبهای اینکه از آیا
و نیست کامل هیچکس دارید؟ خبر نیز او ضعف نقاط از قوت،
انکارمعایبخودوشریکزندگیتانآنهاراکمیامحونمیکند.
رفتار نحوه تا کند کمک شما به میتواند فردی معایب پذیرش
درستوسالمرابایکدیگربدانیدوراههایخلاقانهایبرایکمک

بهیکدیگرپیداکنید.
12. خودشناسی

برایفهماینکه»برایازدواجآمادهایدیاخیر؟«بایدبگویمچقدر
خودتانرامیشناسید.قبلازاینکهواردازدواجشوید،بایدمدتیرا
صرفکشفخود)اینکهچهچیزوچهکسانیرادوستداریدوچه
محدودیتهاییدارید(کنید.وقتگذاشتنبرایدرکبهترخودبه
شماکمکمیکندتابهترینانتخابرابکنیدوهمسربهتریباشید.

13. احساس راحتی در رابطه
رابطهگرموصمیمیاست، ازیک بزرگی راحتیبخش احساس
بنابرایناگربهدنبالنشانههاییازآمادگیازدواجهستید،بهمیزان
اغلب اگر کنید. دقت او کنار در خود آسایش احساس و راحتی
زمانهاییکهباهمهستیدعصبیومضطربیدپسبهتراستبرنامه

خودرابرایازدواجمتوقفکنید.

14. چشم اندازهای مشابه
مورد در دیدگاههایمشترکی زندگیتان وشریک هرچقدرشما
موضوعاتمختلفی)اعتقاداتدینیواخلاقی،داشتنفرزندوتعداد
آن،محلزندگی،امورمالیو...(داشتهباشیدراحتترهمدیگررا
درکمیکنید.پساگرمیخواهیدمطمئنشویدکهآمادگیازدواج
موردنظر فرد و شما چقدر که کنید سؤال خود از خیر یا دارید را

نگاههایمشترکینسبتبهمسائلزندگیدارید.

15. انتخاب بالغانِ
هیچکسوهیچرابطهایکاملنیست،وقتیبرایاولینبارعاشق
او، ضعفهای تا میبینید را او کمالات بیشتر میشوید، کسی
تصمیمگیریتنهابراساسایننگاهعاشقانهنمیتواندتضمینکننده
ازدواجموفقیباشدبهخودفرصتدهیدتابهاندازهکافیبالغشوید
ودرموردمسائلمختلفازدواجبالغانِانتخابوتصمیمبگیرید.

1۶. برآوردن نیازهای اساسی دیگری
بادیگریبه اقدامبهازدواجمیکنیدیعنینیازهایخودرا وقتی
اشتراکمیگذارید.افرادتازمانیازرابطهرضایتدارندکهنیازهای
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داشته دوست امنیت، ارزشمندی، احساس صمیمیت، مثل اساسی
ابرازعشقوتوجهبهنیازهای ...برآوردهشود.تواناییدر شدنو

عاطفیشریکزندگیتاننشاندهندهآمادگیبرایازدواجاست.

17. داشتن مهارت حل تعارض
پیداکردنراهیبرایحلتعارضاتبینفردی،یکیازنشانههای
قطعیآمادگیبرایازدواجاستکهاحترامودرکبیشترراتقویت
میکند.نحوهموافقتیامخالفتبایکدیگرنشانمیدهدکهشما

راهیبالغانِبرایحلتعارضپیداکردهایدیاخیر.

18. شناخت از خانواده های یکدیگر
ازازدواجباخانوادههاییکدیگرملاقاتکردهاید؟ازدواج آیاقبل
این در خود نوبه به هم خانوادهها بلکه نیست نفر دو پیوند تنها
ازدواج برای بفهمیدکه اگرمیخواهید بنابراین، ازدواجشریکاند؛
آینده، شریک خانواده از درستی درک ببینید خیر، یا هستید آماده

سبکزندگی،نگرشها،فرهنگ،انتظاراتآنهاو...دارید؟

19. عاشق وقت گذراندن با او هستید
خود »من« بجای دارید؟ دوست را خود زندگی شریک واقعاً آیا
باوجود و رابطههستید در فداکاری به قادر آیا را»ما«میبینید؟
وقت باشید؟ داشته بخشش میتوانید زندگی شریک اشتباهات

گذراندنبااوآنقدریارضاکنندههستکهبهدیگریفکرنکنید؟

20. آگاهی و درک از مسائل مالی
دارید؟ را مالی امورات و بحثها مدیریت توان رابطه این در آیا
است مالی مسائل به مربوط ازدواج در مهم موضوعهای از یکی
میتوانید باشید برخوردار خوبی تفاهم و درک از درصورتیکه و
بسیارمهماستکه ازدواج از قبل کنید. راحلوفصل اینمسائل
تصویریروشنازمیزانمسائلمالی،درآمد،نحوهسرمایهگذاری،
خرجکردن،بدهیوتعهداتمالیو...یکدیگربدانیدتابهصورت

آگاهانهدرموردازدواجتصمیمبگیرید.

21. سلامت روان
است پیچیده سؤال یک هستید ازدواج آماده زمانی چه که اینکه
کمتر را سؤال این پیچیدگی زوجین در روان داشتنسلامت ولی
میکند.اگرازنظرروانیدروضعیتمناسبینیستیدورابطهشمابه
زندگی شرایط میتواند ازدواج نمیکند، روانکمک حفظسلامت

مشترکراسختترکند.
بافردکاملیهم »توجهداشتهباشید،درصورتعدمآمادگیاگر
ازدواجکنیدازدواجموفقینخواهیدداشتومجبورمیشویدسالیان
مورد در تصمیمگیری برای حتماً کنید. زندگی نارضایتی در سال

ازدواجبهمشاورازدواجمراجعهکنید«
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در میدهند نسبت اقبال و شانس به را خوب ازدواج افراد بعضی
حالیکهکهبرایداشتنیکازدواجموفقوپایداربایدنهایتتوجه
جنبههای همه ناموفق یا موفق ازدواج بگیریم. بکار را مهارت و
زندگیافرادراتحتتأثیرقرارمیدهدبههمیندلیلافرادیکهبه
دنبالرابطهپایداریهستندسعیدریافتنهمسریایدهآلدارندو
بهعواملمهمیازجملهعلاقه،عقایدوباورهایمشترک،جذابیت
شریک یک یافتن برای ویژگیها این آیا اما میکنند، توجه ... و

مناسبکافیاست؟
دریکازدواجموفق،طرفیناحساسرشدوبلوغدارند،احساس
میکنندکهدرامنتریننقطهجهانایستادهاندوهردودردنیای
زوجین شادی باعث آنچه هستند خوشحال خود بیرون و درون
میشودایناستکهدرموردمسائلمختلفتوافقدوجانبهداشته
باشندواشتباهاتخودرامدیریتکنند.دراینمقالهقصدداریمبه

ویژگیهاییکازدواجپایداروموفقبپردازیم.

1. علاقه
علاقه  و  عشق  موفق،  ازدواج  یک  ویژگی های  مهمترین  از  یکی 
رابطه  که  است  داشتنی  دوست  رابطه  در  علاقه  از  منظور  است. 
شما را خاص تر از بقیه روابط می کند طوری که دیگر نمی توانید به 
کسی دیگر جز شریک زندگیتان فکر کنید. اگر در رابطه ایی دوست 
و  مثبت  ویژگی های  همه  با  سازگاری  باشد  نداشته  وجود  داشتن 

نقاط  پذیرش  و شرط،  قید  بی  می شود. عشق  ممکن  غیر  او  منفی 
قوت و ضعف را در رابطه ممکن می کند و زمانی که متوجه خطاها 
و مشکلات شریک زندگیتان می شوید او را همچنان دوست دارید. 
عشق و علاقه در رابطه به صورت خودکار سایر مسائل مهم دیگر 
این  با کسی دارید به  ازدواج  به  اگر تصمیم  را تعدیل می کند. پس 

ویژگی مهم توجه کنید.

2. مهارت ارتباطی
ارتباط و گفتگو با شریک زندگی خود  از افراد در برقراری  بسیاری 
که  می کنید  زندگی  کسی  با  کنید  تصور  می شوند،  مشکل  دچار 
نمی توانید با او صحبت کنید و یا احساسات خود را با او به اشتراک 
در یک  نمی کنید.  احساس خوشبختی  ازدواج  این  از  قطعاً  بگذارید، 
ازدواج سالم دو طرف باید مهارت های ارتباطی خود را ارتقا دهند تا 
هر زمانی که با مشکلی روبرو شدند بتوانند با گفتگوی سالم آن را 

حل و فصل کنند.

3. اعتماد                  
گرداب  در  ازدواج  تداوم  عنصر  مهم ترین  و  پایه ای ترین  اعتماد، 
شبه  یک  و  دارد  مراقبت  و  توجه  به  نیاز  که  است،  روزانه  حوادث 
بدهند،  دست  از  را  یکدیگر  به  اعتماد  زوجی  اگر  نمی گیرد.  شکل 
حفظ رابطه بسیار دشوار می شود زیرا اساس حل اختلافات، گفت و 

طاهره امیری، کارشناس ارشد مشاوره
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گو است و اگر همسران گفته های یکدیگر را باور نکنند، نمی توانند 
باشید حتی  داشته  توجه  باشند.  امیدوار  رابطه  در  به حل مشکلات 
برای  را  تلاشتان  تمام  است  شده  دار  خدشه  اعتمادتان  که  زمانی 
به یک  نیاز  یا  ببرد  زمان  است  انجام دهید. ممکن  رابطه  بازسازی 
این بی اعتمادی دامن  تا مسائلی که به  باشید  زوج درمانگر داشته 
میزند را رفع کنید اما از همه راه های خلاقانه برای برگرداندن اعتماد 

در ازدواج خود استفاده کنید.

4. ارتباط عاطفی
ازدواج فقط حضور شریک زندگی درخانه نیست. برای داشتن زندگی 
شخصیت  باشید.  داشته  عاطفی  ارتباط  باید  بخش  لذت  مشترک 
شریک زندگیتان را بشناسید یعنی نقاط قوت او را ببینید و با نقاط 
کمک  شما  به  شریکتان  عشق  زبان  دانستن  بیایید.  کنار  ضعف 
شریک  برای  برقرارکنید.  ارتباط  او  با  موثری  شکل  به  که  می کند 
زندگی خود وقت بگذارید همه ویژگی های خوب و بد او را بپذیرید 

و او را دوست داشته باشید.

5. درک و تفاهم
درک زمانی به وجود می آید که شما فقط نیازهای خود را نمی بینید 
مثال  عنوان  به  می گیرید،  نظر  نیزدر  را  خود  همسر  نیازهای  بلکه 
با شما وقت  او مشغول کار است و نمی تواند  دانید  یعنی می  درک 
انجام  او کنار می آیید چون آگاه هستید هر کاری  با  بگذراند، ولی 
موفقیت  در  دیگر  مهم  ویژگی  است.  رابطه  و  شما  نفع  به  می دهد 
اصلاح  جای  به  که  نیست  معنا  این  به  تفاهم  است.  تفاهم  ازدواج 
با  ارتباط  در  می کنید  احساس  وقتی  کنید.  تحمل  را  او  اشتباهات، 
شریکتان چیزی شما را آزار می دهد، لطفاً به موقع و متناسب با آن 
موقعیت واکنش نشان دهید. در درخواستهای خود توانایی او را نیز 
در نظر بگیرید و به عنوان مثال اگر از نظر مالی توانایی حمایت از 

شما را ندارد، صبوری کنید.

6. احترام گذاشتن
با کلماتی درست و مثبت صحبت   احترام گذاشتن را تمرین کنید. 
به  شود.  رفتار  شما  با  دارید  دوست  که  کنید  رفتار  طوری  کنید، 
یک  ایجاد  راه های  از  یکی  این  بگذارید  احترام  همدیگر  مرزهای 

رابطه یا ازدواج سالم است.

 7. سازگاری
در  را  خود  باشید  منصف  خود  زندگی  شریک  با  یعنی  سازگاری 
شریک  برای  باشید  حاضر  لزوم  صورت  در  و  بگذارید  او  موقعیت 
زندگی خود فداکاری کنید. برای سازگاری توانایی در حل اختلاف 
بسیار اهمیت دارد تا بتوانید سر موضوعات مختلف به درستی گفتگو 
مسأله  حل  در  توانایی  عدم  صورت  در  برسید،  خوبی  نتیجه  به  و 

می توانید از یک زوج درمانگر کمک بگیرید.

8. تعهد
رابطهشان درونی انگیزههای با بخواهند طرف دو هر یعنی تعهد
رادرگذرزمانحفظکنندوبهآنوفاداربمانند.اهمیتمسئلهی
تعهددررابطهازآنرواستکهضامنپایداریرابطهاست.یعنی
تضمینی هیچگونه عاطفی، رابطه یک در تعهد عدم صورت در
انسان پایداربودنآنوجودندارد.بهیادداشتهباشیدزمانی برای
بهرابطهدرازمدتبافردیمتعهدمیشودکهبهاوعلاقمندباشد.

9. حمایت
یکدیگر  از  حمایت  صرف  را  خود  زندگی  که  متاهلی  زوج های 
در  را  یکدیگر  می خواهند  زیرا  هستند  خوشبختی  زوج های  می کنند 
این عامل به خودی خود تعهد  ببینند.  از زندگی موفق  هر جنبه ای 
مالی،  می تواند  زوجین  حمایت های  می کند.  تقویت  دونفر  هر  در  را 
کلامی، معنوی و... باشد. حتی تشویق شریک عاطفی تان در محل 
کار یا تحصیل و یا گوش دادن و درک او می تواند حمایت بزرگی 

برای او باشد.

10. صمیمیت
 ازدواج های موفق بیشترین سطح از صمیمیت را دارند که به مرور 
و  جنسی  نزدیکی  فقط  صمیمیت  از  منظور  می شود،  ایجاد  زمان 
عاطفی  صمیمیت  صمیمیت،  نوع  این  از  فراتر  بلکه  نیست  جسمی 
و روانی است که عنصر اصلی ازدواج محسوب می شود و منجر به 
پیشرفت رابطه می شود. هرچه در رابطه با همسر خود گشاده باشید و 
راحت تر در مورد خود، احساسات و مسائل مربوط به خود، افشاگری 
کنید شناخت بیشتری ایجاد می شود که در نهایت می تواند منجر به 
صمیمیت بیشتری شود. البته لازمه این خودافشاگری و گشاده بودن 
در رابطه احساس امنیت و اعتمادی است که از ابتدای آشنایی شکل 
می گیرد. در یک رابطه صمیمانه طرفین در عین داشتن هویت مجزا 
از طرد  بدون ترس  را تشکیل می دهند،  متحد  و مستقل، یک کل 
کنند، مسئولیت های  بیان  را  عقاید خود  و  انتظارات  شدن می توانند 
مربوط به خود را می پذیرند و در پی تغییر هم نیستند. در رویارویی 
از  توانایی  را می کنند و در صورت عدم  تمام تلاششان  با چالش ها 

شخصی متخصص کمک می گیرند

11. بخشش
در رابطه ای که زوجین در بخشیدن همدیگر ناتوانند رشد رابطه به 
این دلیل که  افتد. بخشش یک مهارت همدلی است به  تأخیر می 
موضوع  این  درک  برای  راهی  که شخص  است  این  مستلزم  اغب 
وقتی  است.  زده  اشتباهی  کار  به  که چرا همسرش دست  کند  پیدا 
که  زمانی  خصوص  به  می شود،  اشتباه  مرتکب  عاطفی تان  شریک 
اجازه  ببخشید.  را  او  و  دهید  زمان جبران  او  به  عذرخواهی می کند 

دهید با گفتگو مسائل را حل و فصل و سوء تفاهم ها را رفع کنید.
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12. صداقت و شفافیت
را  رابطه  در  صداقت  ضرورت  و  اهمیت  متأهل  زوج های  اغلب 
در خود  ویژگی  این  تقویت  برای  اینکه  از  قبل  و  فراموش می کنند 
رابطه  برای حفظ  دارند.  انتظار صداقت  از همسر خود  تلاش کنند، 
باید صداقت خود را در موقعیت های مختلف نشان دهید. اجازه دهید 
شریک زندگیتان بداند که در حال انجام چه کاری هستید. در مورد 
برنامه های خود صحبت کنید، کمی وقت بگذارید و برای او روشن 
خاصی  تصمیم  گرفتن  یا  کار  چه  انجام  حال  در  و  چرا  که  کنید 
صحبت  او  با  صادقانه  شدید  مرتکب  اشتباهاتی  که  زمانی  هستید. 

کنید اجازه ندهید شخصی دیگری به گوش او برساند.

13. شوخ طبعی
بودن  از  اطرافیانتان  می شود  باعث  که  است  ویژگی  طبعی  شوخ 
را  متأهل  زوج های  زندگی  ویژگی  این  ببرند.  لذت  شما  کنار  در 
باشد  شما  جانب  از  نمی کند  فرقی  می کند.  استرس  بدون  و  شاد 
ندارید،  احساس می کنید حس شوخ طبعی خوبی  اگر  یا همسرتان. 
می توانید با هم فیلم های کمدی تماشا کنید، به جایی بروید که افراد 
دار  دانید چیزهای خنده  یا جایی که می  و  دارند  شوخ طبع حضور 
می بینید. به این ترتیب خاطراتی می سازید که در آینده باعث خنده 

و لذت شما می شود.

14. قدردانی
نقاط قوت و حتی  از  باز می کند.  بیشتر  برای عشق  را  راه  قدردانی 
کوچک ترین کارهایی که انجام می دهد قدردانی کنید، این کار باعث 
قدرت بیشتر زوجین در ارتباط و رشد و رسیدن به اهداف می شود. 
با تشکر و قدردانی، ناخودآگاه احساس خوشحالی می کنید و تشویق 
می شوید تا قدم بعدی را برای بهتر شدن بردارید. متاسفانه زوجین 
باید  و  است  فرد  آن  نیست چون وظیفه  نیازی  تشکر  فکر می کنند 
آن کار را انجام دهد. در حالی که دیدن همین چیزهای کوچک نه 
او  انگیزه  ایجاد می کند،  ارزشمندی  در شریکتان حس شادی،  تنها 
را برای انجام کارهایی که به نفع شما و ارتباط است بیشتر می کند. 
که  در صورتی  بخاطر تلاش هایش حتی  زندگیتان  از شریک  پس، 
قدردانی  و  تشکر  شد  شکست  به  منجر  حتی  یا  و  نداشت  ثمره ای 

کنید.

15. علایق مشترک
علایق مشترک شامل کارهایی است )چه برنامه ریزی شده باشد و 
یا برنامه ای در کار نباشد( که بیشتر اوقات هر دو در مورد آن تفاهم 
مشابهی  و  یکسان  علایق  نباید  حتماً  دارید.  توافق  مواقعی  در  و 
که  است  مشترکی  بخش های  داشتن  ما  منظور  بلکه  باشید  داشته 
زندگی  یک  لازمه  بخش  این  می برید.  لذت  هستید  باهم  وقتی 
داشته  چیزی  باید  خوشبخت،  زوج  یک  عنوان  به  است،  مشترک 
باشید که شما را هیجان زده کند و از روزمرگی پیشگیری کند. مثلًا 
علاقتان،  مورد  خواننده  کنسرت  به  رفتن  علاقه،  مورد  فیلم  دیدن 

تعداد فرزندان  توافق سر  گذراندن تعطیلات در مکان مورد علاقه، 
در زندگی، خوردن غذای مورد علاقه یا یک ایده تجاری برای آینده 

می تواند جزو این موارد باشد.

 16. شادی
شادی و رضایت طرفین یکی از ویژگی های کلیدی مورد نیاز برای 
تقویت پیوندتان است. هرچقدر شادی در ارتباط پررنگ باشد قطعاً 
رضایت هم بیشتر می شود پس به این منظور کارهایی انجام دهید که 
منجر به حال خوب و شادی شما می شود. از پنهان کاری بپرهیزید، 
به ویژه در مورد چیزهایی که باعث نزاع، سوء تفاهم و درگیری بین 
شما و شریک زندگیتان می شوند. برای تعطیلات برنامه ریزی کنید. 
گردی  طبیعت  برای  بگذارید،  شام  یا  ناهار  غافلگیرکننده  قرارهای 
بخرید.  هدایایی  یکدیگر  برای  یکبار  وقت  هرچند  بگذارید،  وقت 
یادداشت های زیبایی را روی کاغذهای کوچک بنویسید یا آنها را به 

عنوان ایمیل برای همسرتان ارسال کنید.

17. توجه به کیفیت رابطه
شریک  با  را  کیفیتی  با  زمان  بگیرید  یاد  موفق،  ازدواج  یک  برای 
برنامه تان  یا  دارید  مشغله  چقدر  نیست  مهم  بگذرانید.  خود  زندگی 
فشرده است، در واقع کمیت مهم نیست کیفیت رابطه اهمیت دارد 
پس، زمانی را برای صحبت، تفریح یا حتی استراحت با همسرتان در 
نظر بگیرید. ممکن است لزوماً کاری انجام ندهید فقط با هم فیلمی 
ببینید، از یکدیگر در مورد فعالیت های کاری تحصیل و غیره سؤال 
کنید.  همفکری  مهم  مسائل  مورد  در  و  باشید  فعالی  شنونده  کنید، 
دریافت توجه و، دوست داشته شدن باعث تحکیم ارتباط می شود و 

احتمال خیانت را کاهش می دهد.

18. باز و پذیرا بودن در رابطه
بیشتر مردم به دلیل تجربه ناخوشایند در گذشته و... از آسیب پذیری 
و  عمیق  ارتباط  برای  بزرگ  مانعی  همین  که  می ترسند  ارتباط  در 
عاطفی است. حقیقت ازدواج این است که برای رشد رابطه باید باز و 
پذیرا باشید تا به شریکتان اجازه دهید در عمیق ترین سطوح جسمی، 
ذهنی، عاطفی، معنوی، فکری، جنسی و غیره به شما نزدیک شود 
با  ارتباط برقرار کند. مهربانی، پذیرش بی قید و شرط و همدلی  و 
برای  اندوه، مشوقی است  احساسات همسر چه در شادی و چه در 

باز و پذیرا بودن در رابطه.
 

19. مهارت دعوای محترمانه
حل تعارض، مهارتی ضروری برای یک رابطه موفق و پایدار است. اگر 
نمی توانید جلوی دعوا را بگیرید حداقل به یکدیگر )چه کلامی و چه 
فیزیکی( آسیب نزنید. تلاش کنید در مشاجرات محترمانه رفتار کنید، 
هیجانات خود را مدیریت کنید. استفاده از تکنیک وقفه زمانی، روشی 
مناسب برای زوجین است تا از وخیم شدن یک مشاجره که ممکن 

است به فحاشی، آسیب فیزیکی و ... منجر شود، پیشگیری کند.
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 همان طور که امروزه شاهد هستیم با پیشرفت تکنولوژی و نیز تعدد 
اضافه  مجازی  فضای  به  گاهی  چند  از  هر  که  ارتباطی  شبکه های 
وقت  افراد،   ،)... و  میت  گوگل  ایمو،  تلگرام،  )اینستاگرام،  می شوند 
کارها  از  بسیاری  در شبکه های مجازی سپری می کنند؛  را  بیشتری 
و  از مطالعات  بسیاری  انجام می دهند،  آنلاین  را  فعالیت های خود  و 
کسب اخبار از طریق فضای مجازی صورت می گیرد و حجم زیادی از 
معاملات و تجارت ها، غیرحضوری انجام می شود. در این میانه مسلم 
است که نوع ارتباطات انسانی نیز متأثر از این تحولات، دستخوش 

تغییر می شود.
آشنا شدن به قصد ازدواج نیز در بستر همین تغییرات، جای خود را 
باز کرده است و حتی عباراتی مثل آشنایی اینترنتی، ازدواج مجازی و 

همسریابی آنلاین، بسیار شنیده می شود.
 امروزه شاید بسیاری از دختران و پسران، فضای مجازی را مجالی 
برای پیدا کردن عشق و نیمهٔ گمشدهٔ خود ببینند و بسیاری دیگر نیز، 
ممکن است به صورت اتفاقی در این فضا با شخصی آشنا شده و به 

مرور به او علاقه مند شوند.
تسریع  و  تسهیل  باعث  تکنولوژی  پیشرفت  موارد،  اکثر  در  اگرچه   
کارهای انسان شده است؛ ولی در مورد آشنایی و ازدواج، با چالش هایی 

روبرو هستیم که این نوع ارتباطات را بحث برانگیز کرده است.
ازدواج های  و  نمی دانند  قابل اعتماد  را  آشنایی ها  نوع  این  گروهی   
گروهی  و  می کنند  قلمداد  پرریسک  را  آشنایی ها  این گونه  از  حاصل 

برعکس، ادعا می کنند که ارتباط در فضای مجازی قبل از ملاقات در 
دنیای حقیقی، می تواند افراد را با علایق و سلایق یکدیگر آشنا کند و 

باعث قوی شدن ارتباط آنان شود.
ادامه ما به بررسی دلایل مخالفان و موافقان این نوع آشنایی ها  در 
اما اجمالًا تأکید داریم که هر روشی برای آشنا شدن و  می پردازیم؛ 
ازدواج، اگر همراه با تعقل، شناخت، تحقیق و مشورت نباشد، ممکن 

است نتیجه خوبی در پی نداشته باشد.

مشکلات آشنایی مجازی
اطلاعاتی  که  است  این  مجازی  آشنایی  معایب  مهم ترین  از  یکی   
که به صورت آنلاین ارائه می شود یا حتی در پروفایل مخاطب دیده 
می شود، ممکن است نادرست یا ناقص باشد. عدم دریافت اطلاعات 
جلب  از  پس  مقابل  طرف  اطلاعات  از  سوءاستفاده  کامل،  و  لازم 
اطمینان او و حتی شبیه سازی اطلاعات طرف مقابل برای سو استفاده 
از هویت او، مواردی نیست که فقط در فیلم ها و سریال ها دیده شود و 

متأسفانه در دنیای واقعی نیز بسیار شاهد آن هستیم.
 مواردی که در آن با دادن اطلاعات فریبنده، به چند نفر در چند شهر 
و حتی کشور مختلف، وعده ازدواج داده شده است و با مطرح کردن 
طرف،  دو  دیدار  مسیر  در  یا  ازدواج  مسیر  در  دروغین  مشکلات 

اخاذی های مالی زیادی صورت گرفته است.

راضیه سادات شجاعی، کارشناس ارشد روان شناسی
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در این روش آشنایی – که راستی آزمایی آن تا لحظات آخر دشوار 
است- ممکن است شما هیچ اطمینانی از اطلاعاتی که فرد در مورد 
جسمی،  و  روانی  سلامت  تحصیلات،  میزان  خانوادگی،  وضعیت 
دلیل  به  اما  نکنید؛  پیدا  است،  داده  چهره اش  حتی  و  مالی  وضعیت 
اینکه تحت تأثیر ابراز علاقه ی او و نیز نیازها و هیجانات خودتان قرار 
گرفته اید، همچنان به رابطه ادامه دهید و وابسته ی این ارتباط شوید. 

به همین دلیل در این گونه آشنایی ها به طرفین رابطه توصیه می شود 
که به شدت مراقب دلبستگی ها و شیفتگی ها باشند و تا در رابطه، به 
خود  هیجانات  و  عواطف  تسلیم  نرسیده اند،  لازم  اعتماد  و  اطمینان 

نشوند چرا که بعد از دلدادگی، پذیرش واقعیت بسیار دشوار می شود.
در بسیاری از موارد دیده شده که پس از یک دوره آشنایی طولانی 
در فضای مجازی، وقتی طرفین در فضای واقعی با هم روبرو شده اند، 
دچار شوک شده یا متوجه اشتباهات توهم آمیز خود شده اند، اما به دلیل 
وابستگی یا دلبستگی، یا ترس از تهدیدهای عاطفی طرف مقابل، خود 
را مجبور به ادامه ی آن رابطه دیده اند؛ رابطه ای که متأسفانه خودشان 

هم هیچ اطمینانی به تداوم یا نتیجه ی موفقیت آمیز آن نداشته اند.
***

 مشکل دیگر این است که امکان شناخت صحیح و نسبتاً کامل فرد از 
طریق چت، تماس تلفنی و تصویری و سایر روش های مجازی، بسیار 
کمتر از ارتباط رو در روست. علاوه بر این، از آنجا که حواس پنج گانه 
احتمال سوءتفاهم  بدن هم مشاهده نمی شود،  زبان  و  نیستند  دخیل 
پنهان کاری،  زیاد است. ممکن است طرفین قصد  انتقال مفاهیم  در 
دروغگویی یا دادن اطلاعات اشتباه یا ناقص نداشته باشند، اما به دلیل 
در خلال  اتفاق  این  اطلاعات،  انتقال  در  مجازی  فضای  محدودیت 

رابطه رخ داده باشد.
و حالا سؤالی که باید از خود بپرسید این است که آیا خود شما به دوست 

و  داده اید؟  اطلاعات  پنهان کاری  بدون  و  مجازی خود چقدر صادقانه 
چقدر سعی کرده اید یک تصویر واقعی از خودتان نشان دهید؟

حتماً توجه کرده اید که در این گونه ارتباطات نسبت به ارتباط حضوری، 
شرایط کاملًا مهیاست که هر دو طرف بیشتر مراقب گفتار و رفتار خود 

باشند و فقط وجوه مثبت شخصیت خود را نشان دهند.
  نقاب یا ماسکی که معمولًا ما - شاید به طور ناخواسته – در اوایل 
هر رابطه به چهره ی خود می زنیم تا برای طرف مقابل محبوب تر یا 
به او شبیه تر باشیم، در فضای مجازی، مدت زمان طولانی تری حفظ 

می شود.
***

 مشکل دیگر آشنایی های مجازی این است که ممکن است اساساً یکی از 
طرفین با هدف پر کردن اوقات تنهایی خود و خلأهای زندگی اش و یا حتی 
برای سرگرمی به این ارتباط روی آورده باشد )و یا اینکه هم زمان با چند 
نفر طرح دوستی ریخته باشد( که در این صورت، حتی اگر به فرض محال، 
شناخت نسبتاً کاملی هم صورت بگیرد، پس از طی شدن دوره آشنایی 
مجازی و رسیدن به مرحله ملاقات حضوری، به احتمال زیاد، این ارتباط 

خاتمه پیدا می کند و یا با مشکلات بسیار جدی روبرو می شود.
 در کل اگر تمام مراحل آشنایی و ازدواج به صورت مجازی پیش برود، 
خطرات زیادی در آن نهفته است. اگر با کسی آشنا شدید که در هیچ 
صورت، حاضر به ملاقات حضوری نیست و از آن طفره می رود، بهتر است 

این رابطه را تمام کنید.
***

به طور خلاصه پایین بودن آگاهی افراد، احتمال واقعی نبودن هویت آنان، 
درازمدت با افراد  کم بودن اعتماد در این گونه روابط، امکان حفظ رابطهٔ 
مختلف و بالاتر بودن احتمال انتخاب اشتباه و تصمیم های عجولانه، از 
مواردی است که ریسک ازدواج بر اساس آشنایی های مجازی را بالا می برد.
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 عامل منفی دیگر این است که اگر این گونه آشنایی های مجازی مرتباً 
تکرار و تجربه شود و فرد زیاد در اتاق های گفتگوهای آنلاین حضور 
سلب  و  بدگمانی  عامل  است  ممکن  موضوع  این  خود  باشد،  داشته 
اعتماد طرفین از هم شود و حتی اگر ازدواج صورت بگیرد، مشکلاتی 

را پس از ازدواج به وجود بیاورد.

مزایای آشنایی مجازی
می شویم،  روبرو  معدودی  انسان های  با  روزمره  زندگی  در  ما  اغلب 
به خصوص اگر درون گرا یا خجالتی باشیم یا سبک خاصی از زندگی را 
دنبال کنیم؛ بنابراین مجال آشنا شدن با افراد مختلف با روحیات متنوع 

و سلایق گوناگون، ممکن است کمتر برایمان پیش بیاید.
این مسئله در مورد افرادی که در مناطق کوچک و کم جمعیت زندگی 
برای  که  گفت  می توان  کل  در  بنابراین  است؛  صادق  نیز  می کنند 
افرادی که از شرایط حداقلی لازم برای ازدواج برخوردارند، اما بنا به 
دلایلی امکان پیداکردن شخص مناسب برایشان فراهم نیست، فضای 
پیداکردن  بیشتر و  افراد  با  برای آشناشدن  را  مجازی، فرصت خوبی 
فرد مناسب فراهم می کند. البته مسلم است که این آشنایی ها باید در 
بازه های زمانی مناسب )و نه هم زمان( و باتوجه به اشتراکات اولیه )و 

نه اتفاقی و شانسی( صورت بپذیرد.
***

 بعضی افراد هم به دلیل ویژگی های شخصیتی خاص مثل خجالتی 
حضوری،  برخوردهای  اولین  در  کافی،  عزت نفس  نداشتن  یا  بودن 
دچار استرس می شوند و نمی توانند معرفی خوبی از خود داشته باشند. 
برای آنها نیز فضای مجازی فرصتی است که هنگام برقراری ارتباط 
احساس بهتری داشته باشند، کمتر هیجان زده شوند و بتوانند آسان تر 

خود را به طرف مقابل معرفی کنند.
***

یکی دیگر از مزایای آشنایی مجازی این است که می توانید قبل از 
از طریق تست های شخصیت  وابستگی عاطفی،  ایجادشدن هرگونه 
به  و آزمون های مختلفی که درمورد تطابق شخصیت ها وجود دارد، 
اندازه ی کافی، خود و رابطه ی خود را محک بزنید و میزان سازگاری 
خود را بسنجید و بعد به مرحله ی آشنایی بیشتر و احیاناً عادت کردن و 

وابسته شدن، وارد شوید.
البته باید در نظر داشت که این نتیجه گیری متناسب بودن از طریق 
تست و آزمون، ممکن است برای همه دقیق و یا کافی نباشد و حتماً 
گاهی  که  چرا  شوند.  گرفته  نظر  در  هم زمان  باید  نیز  دیگر  عوامل 
زمان  طول  در  یا  شوند  ظاهر  متفاوت  شکلی  به  افراد  است  ممکن 

تغییر کنند.
***

 مزیت دیگر آشنایی مجازی در عصر ارتباطات، این است که در واقع 
امکان یک »قرارگذاشتن« قبل از ملاقات حضوری را فراهم می کند. 
که  فراهم می کند  برایتان  را  امکانی  یا گوشی شما  لپ تاپ  واقع  در 
بدون هزینه و صرف وقت زیادی برای رفت و آمد و... یک تعامل امن 
و راحت را بدون ریسک یا تعهد زمانی زیاد تجربه کنید و بعد اگر طرف 

را صرف  خود  هزینه ی  و  وقت  بود،  برخوردار  اولیه  شرایط  از  مقابل 
ادامه ی رابطه کنید. )گفتگوی آنلاین بدون تشریفات انجام می شود و 
زحمت حاضر شدن، پذیرایی کردن و بیرون رفتن را به شما نمی دهد.(

برای افراد پرمشغله - به شرط اینکه از قواعد و شرایط ایمنی فضای 
مجازی آگاه باشند- چنین ارتباطی راهی بسیار خوب و سریع برای 

شناخت اولیه و »تست زدن« طرف مقابل است.
***

 در برخی فرهنگ ها از جمله بسیاری از شهرهای ایران، موانع زیادی 
برای ارتباط طولانی قبل از ازدواج بین خانواده ها وجود دارد و جوانان 
نمی توانند به میزان کافی با خصوصیات یکدیگر آشنا شوند. استفاده 
از فضای مجازی برای آشنایی به قصد ازدواج، در چنین مواردی هم 
می تواند مطلوب و مفید باشد؛ البته باز هم به شرط صداقت، صراحت 

و آگاهی.
 در مواردی که خانواده ها از هم دور هستند یا تفاوت فرهنگی بین شان 
وجود دارد، بهتر است ابتدا گفتگوهای رسمی در چند جلسه با اطلاع 
مناسبی  راه  آنلاین، می تواند  بعد گفتگوهای  و  انجام شود  خانواده ها 

برای تکمیل بحث ها، موارد فراموش شده یا مطالب جاافتاده باشد.

چند توصیه لازم پس از آشنایی مجازی
 شیوهٔ آشنایی شما چه سنتی باشد چه مدرن، چه مجازی باشد چه 
گرفتن  نظر  در  با  که  کنید  مدیریت  گونه ای  به  را  آن  باید  حقیقی، 
برای  را  آسیب  کمترین  ملاک ها،  تمام  سنجیدن  و  جوانب  همه ی 

احساسات، عواطف و نیز آینده شما به همراه داشته باشد.
اگر از طریق فضای مجازی با کسی آشنا می شوید، نکات زیر را مدنظر 

داشته باشید:
اعتبار  )اگر  مجازی،  فضای  در  آشنایی  جلسه  چند  از  پس  حتماً   - 
عمیق تر  از  پیش  شد(  محرز  برایتان  مقابل  طرف  حقیقی  شخصیت 
واقعی هم  دنیای  در  را  او  وابستگی عاطفی،  پیدایش  و  رابطه  شدن 
ملاقات کنید تا به این اطمینان برسید که رؤیاپردازی شما با واقعیت 

مطابقت دارد.
- هرگز در جلسات اولیه ی آشنایی تمام اطلاعات خود )آدرس محل 

زندگی، اطلاعات محرمانه و فردی و...( را فاش نکنید.
- در ابتدای کار، آشنایی مجازی را فقط در حد یک »معرف« که صرفاً 

نقش واسطه را ایفا می کند ببینید.
زمینه ی  در  بیشتر  اطمینان  کسب  و  حضوری  ارتباط  با  هم زمان   -
است  بهتر  خانوادگی،  و  فرهنگی  فکری،  شخصیتی،  تناسب های 
نظر  زیر  و  خانواده  محیط  در  را  آشنایی  و  کنید  شروع  را  تحقیق 

بزرگ ترها ادامه دهید.
- تا جایی که امکان دارد - از منابع مختلف- شناخت خود را بیشتر 
کنید و معیارهای خود را بسنجید تا در صورت لزوم، قبل از ایجاد حس 

سرخوردگی، بتوانید از یکدیگر جدا شوید.
و  ابهام ها  تا  بگیرید  بهره  ازدواج  از  قبل  مشاوره  جلسات  از  حتماً   -
اطمینان  این  به  و  شود  برطرف  شما  احتمالی  باقی ماندهٔ  تردیدهای 

برسید که انتخاب درستی دارید.
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وقتیمیخواهیدکسیراانتخابکنیدکهتاپایانعمردرهمهچیزبااوشریکباشید،
ارزشمندترینزمانبرایآشناییقبلازماهعسلاست،درغیراینصورت،فرصتبسیار
مهمیراازدستخواهیدداد.دراینمجال،چندسؤالبرایورودبهمباحثآشناییپیشاز
ازدواجمطرحمیشودکهامیدواریمدرسفریکهبرایآشناییدرپیشدارید،بهشماکمککند.

من  »با  میشود: آغاز کلمهای چهار جدی درخواست یک طرح با معمولًا ازدواجها
ازدواج می کنی؟«

از - میشود ایجاد مسیر ادامهی در سؤال هزاران باشد، مثبت پاسخ اگر آن، از بعد
مکانها،رنگها،غذاهاودسرهایموردعلاقهگرفتهتادادنسرنخهاییبرایتهیهی

هدیهیموردعلاقه.
برای نیاز مورد زمینههای تمامی باید ازازدواج، قبل سؤالات که باشید داشته دقت 
شناختفردرادربرگیردوصرفاًبهیکمقولهیخاصمثلًاعشقوعلاقهمحدودنشود.
ممکناستسالهاباکسیمراودهداشتهباشیدوطبقبسیاریازمعیارهاهمدیگررابه
خوبیبشناسید،امابانزدیکشدنبهتاریخعروسی،سؤالاتفرضیواگرهاوشایدها،
بهزندگیواقعیراهپیدامیکنند.باادامهینامزدی،رابطهوتعهدعمیقترمیشودو
اینامرمنجربهایجادیکفضایامنمیشود.اینفضانهتنهابهبرنامهریزیجشن

عروسی،بلکهبهبرنامهریزیکلازدواجوساختزندگیمشترک،کمکمیکند.
و شباهتها متوجه اول، جلسات همان در که است این برای ازازدواج قبل سؤالات
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تفاوتهایخودباطرفمقابلبشویدواگربهدلیلهیجانآشنایی
بایکجنسمخالفیابهدلیلبیتجربگی،دچارشناختناقصیا

سوءتفاهمشدهاید،زودترمتوجهآنبشوید.
نیز ازخودتان بیشتر بهشناخت ازدواج، و نامزدی از سؤالاتقبل
مورد در واقعیتان ملاکهای میشود موجب و میکند کمک

ازدواج،برایخودتاننیزروشنترشود.

درزیربرخیازجملاتیکهمیتوانیدباآنهامکالمهراشروعکنید،
پیشنهادمیشود.اینسؤالاتهنگامآغازبرنامهریزیبرایازدواج
مفیدند.امابهتراستوقتیبهاینموضوعاتنزدیکمیشوید،خود
رابهسؤالات"چهچیزی"محدودنکنید.فضاییراهمبرایکشف
»چرا؟«و»منظورشمااز…؟«درهریکازدیدگاههایخوددر

نظربگیرید.
نیازهایقلبیودرونیهردو اینفرآیندکشف،اغلبتجربیاتو
حرفهای نشود، ایجاد فضایی چنین اگر و میکند آشکار را طرف
و باطن در جستوجو بمانند. باقی ناگفته است ممکن بسیاری
روحیاتیکهشایدچندانآشکارنباشدوبهاشتراکگذاشتنپاسخها
بهسؤالاتعمیقتر،فرصتهاییغنیبرایدرکبهترازیکدیگر،

ایجادمیکند.
رادرچند بهذهنشماسعیکردهایمسؤالات براینظمبخشیدن

مقولهیمختلفدستهبندیکنیم:
احساسات و عواطف، نگرش ها و اخلاق

شایدمهمترینوتعیینکنندهترینمسئلهدرآشناییدونفر)وحتی
و عواطف روحیات، شناخت آنها(، آشناشدن در تاثیرگذار عامل
خلقوخویطرفمقابلوآشناییباایدههاوارزشهایاوباشد.

بنابراینمیتوانیدابتدابهاینموضوعاتبپردازید:
نقطهیقوتشماچیست؟
نقطهیضعفشماچیست؟

چهچیزیحسزندهبودنرادرشماایجادمیکند؟
چهچیزیشادیواشتیاقشماراازبینمیبرد؟

چهچیزیدرشمااحساسدلمردگیایجادمیکند؟
بزرگترینترسشماازچیست؟

آیاترسعمیقیکهشمارامجبوربهفرارازواقعیتهایزندگی
کند،درگذشتهیشماوجودداشتهاست؟

آیازخمیازدورانکودکیرادرخانوادهیخودشناساییکردهاید
کهروابطشمارادرگذشتهخرابکردهباشد؟اینصدمهبیشتراز

جانبچهکسیبودهاست؟
همسرتان به علاقه ابراز و احساسات بیان مورد در شما نظر 

چیست؟
یا بعدآشنایی ابتداعشقو بهتراست؟ بهنظرشما کدامحالت

ابتداشناختوآشناییوبعدعشق؟
و بودن هم مشابه را تفاهم چیست؟ تفاهم مورد در شما نظر 

فکرکردنمثلهممیدانیدیاتوافقبرسراختلافها؟
آیاازنظرعاطفیازاستقلاللازمبرخورداریدوتواناییجداشدن

ازخانوادهتانرادارید؟
آیابیندیدگاهشمابادیدگاهخانوادهتاندرموردمسائلمختلف،

تفاوتوجوددارد؟
از کمکگرفتن به حد چه تا بیاید، پیش مشکلی شما بین اگر 

روانشناس،مشاوروپزشکمعتقدید؟
در مرد و زن اختیارات و آزادی میزان خصوص در شما نظر 

فضاهایمجازیوواقعیچیست؟
تعریفخیانتازنظرشماچیست؟

ایمان
برایانسانهایخداباور،ایمانشخصی،مهمتریناولویتدرزندگی
استوبهعنوانیکهمسر،رابطهایکهباخدادارید،مستقیماًبر

ازدواجوپویاییخانوادهشماتأثیرمیگذارد.
چگونه دارد، شما زندگی در حاضر حال در خدا که را نقشی 

توصیفمیکنید؟
میخواهیدخداچهنقشیدرزندگیوروابطتانداشتهباشد؟

بهزندگیپسازمرگاعتقاددارید؟
آیامعنویت،بخشیاززندگیوتمرینروزانهشماست؟

بر که میکند ایجاد خاصی رفتاری محدودیتهای شما مذهب 
محدودیت غذایی، رژیم بگذارد؟)مثل تأثیر شما زندگی شریک

اجتماعی،خانوادگییاجنسی؟(
مهم شما برای چقدر همسرتان با مذهبی عقاید بین اشتراک 

است؟
داشته قبول را شما عقاید سایرین که است مهم شما برای آیا 

باشند؟
کدامجنبههایایمانبرایشمادشواراست؟

تربیتفرزندانبراساسدینشماچقدربرایتاناهمیتدارد؟
میخواهیدفرزندانتاندرموردخداچهبدانند؟چگونهباتماشای

نحوهیزندگیشما،خداباوریدرآنهاشکلخواهدگرفت؟

برنامه ریزی و امور مالی
دورهینامزدیاغلبپرازخوشبینیورؤیاپردازیدرموردآینده
مکالمات ادامهی( )یا شروع برای مهمی زمان همچنین است.
یا امیدها مورد در ویژه به است؛ جدیدتان ترکیبی آینده مورد در

فرضیاتیکهمنجربهتغییرشرایطپسازازدواجمیشود.
انتظارداریدکهاوازحالابهبعد،دیگرزیادپایبازیهای *آیا

ویدیوییننشیندیابادوستانشوقتنگذراند؟
آیاانتظارداریدعادتبهخریدهایآنلاینراترککندتابتوانید

برایخریدخانهپولپساندازکنید؟
درمورداینانتظاراتباهمصحبتکنید.میتوانیدبپرسید:

زندگیمندرحالحاضرچهچیزیمیبینیکهفکر درسبک
میکنیدرآیندهنیازبهتغییرداشتهباشد؟

اهدافتچیست؟درحالحاضرچگونهبرایرسیدنبهآنهاتلاش
میکنی؟
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)ازاینسؤالبرایصحبتدرموردامورمالی،تحصیلاتوآرزوهای
شغلیاستفادهکنید.(

نقشهای و خانه مسئولیتهای از خانه، در روزمره زندگی از 
والدینچهتصوریدرذهنتداری؟

دیدگاهتدرموردپساندازومدیریتمالیچیست؟
آیاتابهحالسرمایهایجمعکردهای؟

آیابهکسیبدهکارهستی؟
فکرمیکنیدرآمدوحقوقهمسران،بایدبهیکحسابمشترک

ریختهشود؟
اگراختلافاتمالیپیشبیاید،چگونهآنرامدیریتمیکنی؟

تفاوت زمینه این در خانوادهات دیدگاه با شما دیدگاه بین آیا 
وجوددارد؟

درموردمحلسکونتآیندهچهتصمیمیداری؟
درموردادامهیتحصیلهمسرتچهنظریداری؟

لذت ها و تفریحات در زندگی
وقتیدرحالآشناییباکسیهستید،باانواعمختلفیازتجربیات
سرگرمکنندهروبرومیشویدوخلاصه،زندگیشیریناست.وقتی
باهمقرارملاقاتمیگذارید،معمولًامنجربهکارهایجدیمثل
همهی بلکه نمیشود؛ منزل مایحتاج خرید یا خانه تمیزکردن

وقتتاناحتمالًاصرفتفریحوخوشگذرانیمیشود.
میکنید، ازدواج برای برنامهریزی به شروع باهم که همانطور 
نیز تفریحوسرگرمی برای را اولویتهایهردوطرف بهتراست
کنید.میتوانید برنامهریزی آنها اساس بر بتوانید تا کنید شناسایی

بپرسید:
آسایشوآرامش،درچهموردیبرایشمامهماست؟
دوستداریدراوقاتفراغتچهکاریانجامدهی؟

چهتفریحیهستکهبتوانیمباهمانجامدهیم؟
یکتعطیلاترؤیاییدرآیندهازنظرتوچگونهاست؟

یا لباس، یا کنی، خرج پول غذا برای میدهی ترجیح آیا 
دکوراسیونیاورزشوسرگرمی؟

نظرتدرموردتجربهکردنموادمخدروالکلبهعنوانسرگرمی
چیست؟

ایدهآل، خانهی )سفر، است مهم شما برای زندگی سبک کدام 
ماشین،راحتخرجکردن(؟

موفقیتشغلیراچگونهتعریفمیکنی؟بهعنوانمثال،آیایک
شغلرضایتبخشمهمترازموفقیتمالیاست؟آیاترجیحمیدهی
زمانآزادبیشتروپولکمتریداشتهباشی-یاپولبیشتروزمان

آزادکمتر؟

خانواده
ازدواج،شماودیگریرابهیکخانوادهینزدیکتبدیلمیکند.از

اینبرهه،برایبرنامهریزیدرمورداینکهچگونهواحدجدیدودر
اولویتخانواده،روابطخانوادگیشماراتغییرمیدهد،استفادهکنید.

ببینیدچشماندازرشدخانوادهیشمادرآیندهچگونهاست.
چهچیزیدرموردپویاییخانوادهایکهتشکیلمیدهید،برای

شماسختیانگرانکنندهاست؟
دوستداریدچهویژگیهایی،چهسنتهاییوکدامیکازآداب
ورسوم،درخانوادهیفعلیادامهپیداکند؟آیاچیزیوجودداردکه

بخواهیدآنراعوضکنید؟
چهآرزوهاورویاهاییبرایرشدخانوادهیفعلیدارید)کودکان،

جدولزمانبندیانجامکارهاونقشهایخانوادگی(؟
برایپرداختنبیشتربهاینمفاهیم،میتوانیدسؤالاتزیررامطرح

کنید:
هدفاصلیشماازازدواجچیست؟

ازدواجموفقازنظرشماچهطورازدواجیاست؟
بهنظرشماخانوادههایبزرگماچهنقشیدرزندگیروزمرهی

مادارند؟
با خوبی روابط زندگیات شریک که است مهم برایت چقدر 

خانوادهیشماداشتهباشد؟
دردورانکودکی،والدینشماچگونهاختلافاتراحلمیکردند؟

آیادرخانوادهیشماکدورتیاکینهایوجوددارد؟
آیامسائلخانوادگیحلنشدهتابهحالعاملیبرایشکستشما

درروابطفعلیبودهاست؟
آیاوالدینشماهنوزبرتصمیماتشمااثرمیگذارند؟چقدر؟

نظرشمادرموردفرزنددارشدنچیست؟
چندسالبعدازازدواج،دوستداریبچهدارشوی؟چندفرزند؟

نظرشمادرموردتقسیمکارمنزلچیست؟
آیالازممیدانیبعدازبچهدارشدن،تغییریدرتقسیمکارمنزل

صورتبگیرد؟

دوستان
زندگی آشنایان و دوستان از دایرهای در ازدواج از قبل هرکسی
آیا شود؟ کوچکتر است قرار ازدواج از بعد دایره این آیا میکند.

رابطهیدوستانهیخودشماباهمسرتان،بعدهاتغییرمیکند؟
او،سؤالات ازدید برایدریافتنمفهومومیزاندوستی میتوانید

زیررامطرحکنید:
ازدیدتوزنوشوهرمیتوانندبهتریندوستهمباشند؟

چقدرمرادوستخودمیدانی؟
صرف خود دوستان با میدهی ترجیح هنوز را زمانت از چقدر 

کنی؟
دوستانتدرموردمنچهنظریدارند؟

آیانظرآنهابرایتمهماست؟
چقدراززمانتراترجیحمیدهیدرتنهاییسپریکنی؟

نظرتودرمورددوستیباجنسمخالفچیست؟
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بررسی رابطه
علاوهبرتصمیمگیریدرموردموعدعروسیو...،قرارهایمنظمی
که کنید بررسی خوبی به بتوانید کافی فرصت در تا دهید ترتیب
هردویشماچگونهمقدماتعروسیراتدارکمیبینیدودرمورد

ازدواجخوددرآیندهچهاحساسیدارید.
بهخوبیبررسیکنیدوببینید:

نسبتبهچهچیزیحساسهستید؟
درموردچهچیزیبیشترهیجانزدههستید؟

بهعنوانیکزوجدرچهزمینههاییاززندگیوکارتیمیموفق
هستید؟جاییبرایرشدمیبینید؟

و مهمترین در و برنامهریزیعروسی درطول میتوانید چگونه
و باشید داشته کافی توجه یکدیگر به خود، زندگی روز بزرگترین

خواستههاییکدیگررادرنظربگیرید؟
مقابل طرف از میتوانید جزئیات، مورد در بیشتر صحبت برای

بپرسید:
دوستداریمراسمعروسیچطوربرگزارشود؟

درصورتبروزچهاتفاقیبهبرهمزدنمراسمفکرمیکنی؟
بهنظرشمابزرگترینخصوصیاتمثبتومنفیمنچیست؟

کدام نظرت به حال به تا ما بین لحظهی شادترین و بهترین 
لحظهبودهاست؟

بهنظرتدرچهشرایطیرابطهیمابهترازاینمیشود؟
آیندهیاینرابطهرادرسالهایبعدچگونهتوصیفمیکنی؟

بهنظرشماتیپشخصیتیواخلاقدرزندگیمهمتراستیاتیپ
ظاهری)چهرهواندام(؟

را آن که هست شما ظاهر یا اخلاق و رفتار در ویژگیای آیا 
دوستنداشتهباشیوبخواهیتغییرکند؟

رویاها
تابهحالازطریقسؤالاتبالا،درموردبرنامههاورویاهایزیادی

صحبتکردهاید.چهاهدافدیگریباقیماندهاست؟
میخواهید که نبایدهایی و بایدها برخی مورد در است ممکن 
داده بهخودقولهایی قبلًا باشد، داشته آیندهتانوجود زندگی در
باشید.آنهاراباشریکآیندهیزندگیخود،بهاشتراکبگذارید.
مثلًاممکناستبهخودقولدادهباشیدتازمانیکهمبلغمشخصی

درحساببانکیتانجمعنشده،بچهدارنشوید.
بهاشتراکگذاشتنچنینعهدهاییباهمسر،برایرفعترسهایی
کهدرموردآیندهیمالیوجوددارد،مفیداستونیزتعیینمیکند
کهآیامیخواهیدقبلازتوسعهیخانواده،اینشرطحفظشودیانه.

دربارهکدامرویاهاوچهاهدافی،هنوزصحبتنکردهاید؟
کار چه باید خود، رؤیایی ازدواج تحقق سوی به حرکت برای 

کنید؟
آیابرایتانسختاستکهدرموردآیندهیخودرؤیاپردازیکنید؟

بهنظرشماچرااینطوراست؟

وقتیبهمشکلاتگذشتهخودنگاهمیکنید،آیاقولهاییبرای
اجتنابازتکراراینمشکلاتدرآیندهبهخودمیدهید؟

به بزرگسالی یا کودکی در که درونی وعدههای اوقات گاهی 
خودمیدهیم،میتواندرویاهایمارادرآیندهمحدودکند.اکنون
کهبهفصلجدیدزندگیمشترکنزدیکمیشوید،ببینیدآیاشما
هم،یکقولوپیماندرونیداریدکهمانعتحققرویاهاواهداف

شماشود؟
وحالابهترینفرصتاستکهباخودنیزصادقباشید.ببینیدچه
بهبعد ازحالا تابهحالداشتهایدو باچهعملکردهایی اهدافیو
تصمیم بهترین به بتوانید تا بدهید آنها در باید تغییراتی احیاناًچه

برسید.میتوانیدازخودبپرسید:
چهنگرانیهاییبرایازدواجدارم؟

دلیلاصلیمنبرایازدواجبااینفردچیست؟
آیافردیکهبااوآشناشدهامکسیهستکهبتواندهمهیعمر

مراخوشحالنگهدارد؟
آیااوازانتخابهاوتصمیمهایمنحمایتمیکند؟
آیامنشکوتردیدهایزیادیدرموردآیندهدارم؟

شده ماضعیفتر رابطهی آشناشدهایم هم با که مدتی این در 
استیاقویتر؟

آیاهیچگونهاحساساجباریافشارخارجیبرایادامهدادنبهاین
رابطهوجوددارد؟

آیاصرفاًبرایرهاییازفشارومحدودیتهایخانواده،قصددارم
ازدواجکنم؟

آیادرموردازدواج،دیدگاهیااصولخاصخودمرادارم؟
تاچهحدبهملاکهایخوداطمیناندارم؟

و محیط تأثیر تحت من، فعلی ازدواج ملاکهای حد چه تا 
اطرافیانمقراردارد؟

علتانتخابچنینملاکهاییچیست؟
نقشهای پذیرش و خانواده از جدایی و ازدواج برای واقعاً آیا 

جدیدآمادگیدارم؟
آیا و ندارم دوست فرد این در را صفاتی چه و ویژگیها چه 

میتوانمدردرازمدتباآنهاکناربیایم؟
آیامیتوانمبرایهمهیعمربهاواعتمادکنم؟

صادقانه باهم است، همدیگر مخالف نظراتمان وقتی حتی آیا 
رفتارمیکنیم؟

***
یکیاززیباتریننکاتدربرنامهریزیبرایازدواج،ایناستکهبه
تنهاییواردآننمیشوید.نهتنهادرکنارمحبوبخودهستید،بلکه
احتمالًاافراددیگرینیزدرزندگیخودداریدکهمیتواننددراین

راه،شماراتشویقوراهنماییکنند.
بالا سؤالات شدهاید، آشنا ازدواج قصد به کسی با اگر امیدواریم

بتواندبهشماکمککنددورانآشناییراپربارترسپریکنید.
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ازدواج یکی از مهم ترین تصمیمات تمام زندگی است. اما این 
تصمیم زمانی باید گرفته شود که اطلاعات و دانسته های ما و 
تجربه و پختگی ما در برابر بزرگی تصمیم اندک و ناتمام است.
جنس با ارتباط تجربه اولین جوان، بزرگسالان از بسیاری برای
است دانشگاهصورتمیگیرد.کهممکن اول درسالهای مخالف
دربرخیازآنهااینارتباطمنجربهازدواجگردد.اکثریتقریببه
اتفاقدانشجویاندرمقطعکارشناسیمجردهستند.درکلازدواج
دانشجوییمیتواندمعایبومزایاییداشتهباشد.ازطرفیفضای
بهوجودآمدهدردانشگاهبرایآشناییقبلازازدواجکاملًامناسب
ومساعداست.حداقلمدتدورههایآموزشیدردانشگاهدوسال
اکثرویژگیهایطرف با مناسبیاستکه زمان اینمدت، است.

مقابلآشناشویم.ویژگیهاییکهمیتواندعزممارابرایازدواجبا
گزینهموردنظربیشترازقبلجزمکند.برعکسامکانداردبهاین
نتیجهبرسیمکهاوفردمناسبیبرایتشکیلیکزندگیمشترک
دارد که خوبیهایی باهمه دانشجویی ازدواج نیست. زناشویی و
اینصورت در برود. ازدواجپیش چهارچوبمشاوره در باید حتماً
ازدواجدانشجوییمیتواندمطمئنتروراحتتربهسرانجامبرسد.

دختر که است این دانشجویی ازدواج مزایای مهمترین از یکی
یکدیگر با تحصیلی و فرهنگی اجتماعی، ازنظر میتوانند پسر و
میکنند، درک بهخوبی را دنیاییکدیگر و باشند داشته سنخیت
خود دانشگاهی باهم ازدواج صورت در که گفت نمیتوان اگرچه
صددرصدچنینمعیاریبرآوردهمیشودولیاحتمالآنبسیاربالا

مریم بابازاده، کارشناس ارشد روان شناسی
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است.دختروپسرهردودریکمحیطفرهنگیمشترکقراردارند
خواهند مشترکی فکری گفتخطمشی میتوان دلیل همین به و
بفهمند.مشکلدرعدم را بهترمیتوانندحرفهمدیگر و داشت
ازدواج در که است مواردی از فرهنگییکی و تحصیلی سنخیت
دانشجوییکاهشمییابد،البتهاینبهاینشرطاستکهدخترو
و باشند نداشته زیادی فاصله یکدیگر با زندگی نظرمحل از پسر

هردوازیکفرهنگباشند.
جادهایکهکمترسفرکردهاست

عاشقانه، ماجراجوییهای و شگفتیها کشف پویا محیط این در
مقطع در ازدانشجویان برخی برای ازدواج ساز زمینه است ممکن
دلیل این به بزرگسالی دوران در مهم اتفاق این کارشناسیشود.
که دهد رخ کارشناسی مقطع در اوقات بعضی در است ممکن
آنان به و مینمایند ازدواج به تشویق را دانشجویان هم والدین
التححصیلی فارغ بعد لزوماً نیست نیاز که، میکنند نشان خاطر
ازدواجکنند.دستهدیگربهدلیلاینکهاینکههردوشاغلهستند
دیگر برخی و ازدواجمیکنند کنند راحمایت یکدیگر میتوانند و
بهدلیلجلوگیریازروابطنامشروعکهیااعتقاداتمذهبیآنان
برای متعددی دلایل میان این در میکنند. ازدواج است تضاد در
ازدواجدانشجوییمیتواندوجودداشتهباشد،برایمثالمیخواهند
مالی کمک دریافت برای اینکه یا شوند خارج خانواده کنترل از
بیشترازسویخانوادهازدواجمیکنند.درنهایتبرخیازازدواجها

موفقهستند،درحالیکهبرخیدیگرناموفقند.

مشاوره ازدواج دانشجویی
دو دانشجوییاست. ملزوماتازدواج از دانشجویی ازدواج مشاوره
زوجیکهدرمحیطدانشگاهباهمآشناشدهاندوقصدازدواجدارند
سومی نفر عنوان به آگاه فرد یک تا بهمشاورهبروند باید قطعاً
در طرفین از یک هر مورد در گیری جهت و قضاوت بدون که
جریانرابطهوروندازدواجشانقراربگیرد.آنفردسومبایدیک
روانشناسحاذقوباتجربهباشدکهبتواندبرایهمهسوالهاپاسخ

مناسبداشتهباشدوبرایهمهمشکلاتراهمناسبیپیداکند.
احساساتو به بهگونهایصورتمیگیردکههم ازدواج مشاوره
عواطفدوطرفتوجهشودوهماینکهتصمیماتخوبیدرمورد
ازدواجدرآناتخاذشود.ازدواجمیتوانداگربهدرستیانجامشود
وتماممعیارهایازدواجدرآنبررسیشود،بهیکزندگیشکوفا
بتوانند دوطرف که است این شود.هدف منجر کامیابی از پر و
جداازازتأثیراحساساتتصمیممنطقیدرمردازدواجشانبگیرند.

مزایا و معایب ازدواج باهمکلاسی
مختلفی ابعاد در میتوان را باهمکلاسی ازدواج معایب و مزایا

اشاره این به میتوان ازدواج معایب و مزایا این از کرد. بررسی
کردکهدوطرفمیتواننددرمحیطکاملًاعمومیوبدوندغدغه
ازدواجشان معیارهای با را او و باشند داشته رابطه مقابل باطرف
آنها بین تقریباًکمترچیزیمیتواند اینصورت در کنند. مقایسه
ازدواجدانشجویینیزمیتوانبهاین ازمعایب باقیبماند. مخفی
آسیبهای و عواقب میتواند طولانی رابطه این که کرد اشاره
به میتوان آسیبها این جمله از باشد. داشته را خودش خاص
وابستگیدرطولاینرابطهاشارهکرد.اینوابستگیسببمیشود
دیده نا ببینیم مقابل طرف در را را هشدار علایم نتوتنیم ما که
اشتباهاتی خطناکترین از یکی دهنده هشدار نشانههای گرفتن
استکهمادرهنگامازدواجمرتکبمیشویمماچیزیرادرفرد
مقابلخودمیبینیمکهنشانگراینواقعیتاستکهبایدمحتاطتر
آن از عاطفی وابستگی دلیل به ناخودآگاه یا خودآگاه اما باشیم
چشمپوشیمیکنیم.بهطورمثالمسائلراکمجلوهمیدهیمیا
یا و میدهیم جلوه منطقی آنهارا یا میکنیم توجیه را او کارهای

مشکلاتراانکارمیکنیم.

مشکلات ازدواج دانشجویی
را پیچیدهای شرایط اوقات گاهی دانشجویی ازدواج مشکلات
میتوان ازدواج این مشکلات از میدهد. قرار زوج روی پیش
به نسبت آنان زیرا کرد، سنتیاشاره مخالفتخانوادههای به
گیری جبهه میگیرد صورت اجتماعی محیط در که ازدواجهای
وممکن نیست. پایدار ازدواج از اینشکل که دارند اعتقاد دارند.
موفق نتوانند اینکه صورت در و نمایند مخالفت خانوادهها است
شوندحمایتاقتصایوعاطفیخودراازفرزندانشاندریغکنند.و
اینخودمیتواندباعثچالشهاییبرایفردشود.دانشجوییکهدر
اگر ندارد. برایدرآمدزایی حالدرسخواندناستمعمولًاکاری
همشاغلباشدبهصورتپارهوقتوبادرآمدکماست.بنابراین
مشترک زندگی مخارج برای که است ممکن دانشجو جوان یک
سختیدوچندانیداشتهباشد.ممکناستاینمشکلباعثشود

کهخانوادهدخترباازدواجبایکفرددانشجوموافقتنکنند.

روابط اجتماعی شما محدود می شود
احتمالًا دانشگاهایناستکه ازدواجدر ازنکاتمنفی یکیدیگر
شمازندگیاجتماعیقبلازازدواجراازدستمیدهید.چوندوره
ملاقات خود دوستان بهترین با شما که است دورهای دانشجویی
میخورید شکست باهم میرسید، موفقیتهایی به باهم میکنید،
به متأهل افراد که است حالی در این میسازید. خاطره باهم و
واسطهیمسئولیتبیشترشان،فرصتکمتریبرایحضوردراین

جمعهایدوستانهدارندکهاینیکنکتهمنفیاست.
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بچه دار شدن در دوره دانشگاه
میشوند، روبرو آن با ناخواسته یا خواسته دانشجو زوجهای که چالشهایی از یکی
زندگی اتفاقات ترین لذتبخش از یکی دارشدن بچه اگرچه است. دارشدن بچه
هرفردیاست.امااگرایناتفاقدردورهدانشجوییبیفتد،دغدغهشمارادوچندان
است ممکن لذا میشود. شما هزینههای افزایش باعث فرزند داشتن مثلًا میکند.
لازمباشدیکیازشمابرایتأمینمعاشخانوادهخوددرآمدزاییکردهوتحصیلرا
متوقفکند.درستاستکهبچههانعمتوشیرینیزندگیهستندوترکتحصیل
پایانجهاننیست.بااینحال،اینبرآیندهمالیشماتأثیرمیگذارد،بنابرایننکته

قابلتاملیاست.

اشکال در مدیریت و ایجاد تعادل بین اهداف تحصیلی و اهداف زندگی 
زناشویی

و دارد را خود به مخصوص چالشهای و مسئولیتها زناشویی زندگی حال هر در
و زناشوییاشمیشود صرفزندگی تمرکزش از بخشی میکند ازدواج که فردی
ازدواجمیتواندسببافتتحصیلیشود اولیه امرعلیالخصوصدرسالهای همین
جدیباشند و مصمم تحصیلیشانبسیار اهداف کردن دنبال در مرد و زن اگر یا
ممکناستدرسالهایاولیهزندگیشانبهایندلیلکهتمامتمرکزشانرویدرس
استنتواننداززندگیمشترکخودلذتکافیراببرند.بنابرایناگرتواناییمدیریت
بیناهدافدرسیورابطهزناشویینباشدیکیازایندونادیدهگرفتهمیشودوتحت

تأثیرایننادیدهگرفتنهاممکناستکهیکیازآنهاضربهواردشود.

مسئولیت های شما دو چندان می شود
اگرچهازدواجباهمدانشگاهیباعثمیشودکهشمادردورهتحصیلیکنفرهمراه
وهممسیرداشتهباشید،امامسئولیتهایشمارادوچندانمیکند.زیراشمادرمورد
بایدوقتخودرابهزندگی نیزمسئولیتهایاضافیدارید.شما شریکزندگیخود
بههمسرتانکمککنید. اختصاصدهیدوحتیدرکارهایخانههم مشترکخود
همچنینزمانیکههمسرتانبهحمایتهایعاطفی،مالیو...نیازداشتباشد،بهاو

کمککنید..پسبایدهمزمانچندینمسئولیترابهدرستیانجامدهید.

نارضایتی خانواده
یکیازسختترینشرایطازدواجدانشجویی،زمانیاستکهخانوادههاباازدواجشما
را شما خانواده که است این مخالفتها این دلیل موارد اغلب در میکنند. مخالفت
آمادهپذیرشازدواجنمیدانندیاکسدیگریرابرایشمادرنظرگرفتهاند.امااین
مخالفتهابههردلیلیکهباشدمیتواندزندگیوآیندهشماراتحتالشعاعقراردهد.

پسابتداسعیکنیداینمشکلراحلکنیدوبعدبهازدواجفکرکنید.

مزایای ازدواج دانشجویی کدامند؟
بعدازبیاناینمعایبیکیازمتداولترینسؤالاتازدواجدانشجوییایناستکهاین
نوعازدواجچهمزیتهاییدارد؟آیاباوجوداینمعایب،ازدواجباهمکلاسیکاردرستی
استیاخیر؟درپاسخبایدبگوییمکهازدواجونامزدیدردوراندانشجوییصرفاًیک
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اتفاقدردسرسازواسترسزانیست.بلکهوقتیدربارهتجربهازدواج
امیدوارکنندههم و موافق نظرات با افرادمیپرسیم، دانشجوییاز

مواجهمیشویمکهدرادامهبعضیازآنهارامشاهدهمیکنید:
ازدواج دانشجویی ازدواجی بر پایه عشق

ازدواجهایدانشجوییایناستکه اولینومهمترینمزیت شاید
شما،احتمالًاباکسیکهواقعاًدوستشداریدوکسیکهبههمان
اندازهشمارادوستداردازدواجخواهیدکرد.اینبدانمعناستکه
شمامجبورنخواهیدشدباشخصیکهبهسختیمیشناسیدازدواج
ازدواج هنوز و ازدواجرسیدید بهسن که دلیل این به فقط کنید،
و سالم یکازدواج به معمولًا عشق از حاصل روابط نکردهاید.
پایدارختممیشود.پسعشقهمکلاسیوازدواجهایدانشجویی
یکیازبهترینوپایدارترینازدواجهااست.هرچندعواملمختلفی

درموفقیترابطهنقشداردواینموضوعصددرصدینیست.

استفاده از تسهیلات دانشگاه ها برای ازدواج
یکامتیازخوبدیگربرایشماایناستکهدانشگاههااغلببرای
شهریه میتوانند حتی و قائلند اهمیت دانشجویی ازدواجهای این
خودراتخفیفدهند.یاکمکهزینهووامهاییرابرایازدواجهای

دانشجوییدرنظرگرفتهاند.

تجربه باهم بودن از سنین پایین
خود زندگی شریک با متفاوت کاملًا تجربه یک همچنین شما
آغاز بسیارکمی ازسنین زندگیمشترکشما زیرا داشت خواهید
ازدواج خاطرات داشت. خواهد ادامه طولانی مدت و است شده
بنابراین بود، خواهد شما زندگی اتفاقات زیباترین دانشجوییاز
آنقدر پایین سنین همان از شما واقع در است. ارزشمند بسیار
دوست را بیشترهمدیگر باعثمیشود که رامیشناسید همدیگر

باشید. داشته

شما هیچوقت تنها نیستید
یکازدواجسالمدرواقعیکنوعپشتیبانیتماموقترابرایشما
از زا، استرس موقعیتهای انواع در میتواند که میکند. فراهم
یک تحمل برای حتی و زمان مدیریت کار، حجم مدیریت جمله
از میتواند شما همسر این، بر علاوه باشد. مفید استرس پر روز
مثلًا کند. شماکمک تحصیلی عملکرد افزایش به مختلف جهات
میتوانددرمطالعه،تحقیق،ایدهپردازیو…بهشماکمککندیا
بازخوردانتقادیدربارهکارهایدانشگاهیارائهدهدوشمارابرای
انجامکارهاتشویقکند.اینیکسیستمپشتیبانیعالیاستکه

اکثریتقریببهاتفاقدانشجویاندانشگاهازآنبیبهرهاند.

درک متقابل از مزایای ازدواج دانشجویی
میکنند تجربه یکسانیرا دانشجویانشرایط معمولًا که آنجا از
دغدغهها بنابراین میگذرانند، را مشترکی دوران باهم همگی و
تجربه مشترکیرا ومشکلات داشت خواهند مشترکی اهداف و
باعثشودکهزنوشوهری امرمیتواند بنابراینهمین میکنند
رادرککنندودر بتوانندهمدیگر بهتر دانشجوهستند کههردو

نتیجهایندرکمتقابلبهتریکدیگرراهمراهیکنند.

ملاک ها و معیارهای ازدواج دانشجویی موفق
تنهازمانیمیتوانیدفردمناسبیرابرایزندگیخودپیداکنیدکه

خودتانفردمناسبیشدهباشید.
قبلازازدواجهردونفربایدبهپختگیلازمرسیدهباشید.

مستقلتر و پختهتر کنند ازدواج میخواهند که نفری دو چه هر
باشندایجادارتباطصمیمانهراحتتروسادهترخواهدبود.استقلال
سن افزایش با همراه عمر گذر و زمان طول در اغلب پختگی و
در کردن صبر برای خوبی دلیل میتواند همین و میآید بدست

ازدواجباشد.
را دارندخودشان رادوست اندازهکهدیگری بههمان نفر هردو

همدوستداشتهباشند
درروابطصمیمانهعزتنفسبسیارمهماست.بهواقعاگرشمابه
خودتانعشقنورزیدسختاستکهبهدیگریعشقبورزید،بیش
ازاینکهبتوانیدعشقبورزیدودریافتکنندهٔ عشقباشید،نیازبه
احساسامنیتوعزتنفسدارید،هردونفربتوانندهمانگونهکه

ازباهمبودنلذتمیبرندازتنهابودنلذتببرند.
تعادلبینباهمبودنوباهمنبودنیاتعادلبینهمراهیودوری
صمیمانه ارتباط یک دارد. مهمی نقش صمیمانه، ارتباط یک در
از بتوانند باید تعادلهمسران ایجاد برای دارد. نیاز آن دو هر به
زیاد ببرند لذت نیستند باهم که اوقاتی در جداگانه، فعالیتهای
باهمبودنمیتواندبهرفتارهایمخربومنفیمثلکنترلهمسر

وقدرنانشناسیمنجرشود.

هر دو نفر در شغل و حرفه خود ثبات داشته باشند.
امنیت آور،درعینحالمیتواند ثباتورضایت با یاحرفه شغل
میکند. هیجانی مالی امنیت ایجاد باشد داشته همراه به مالی
میتواند او میرود، پیش بهخوبی را فرد حرفه و شغل که زمانی
بادیگریکند. ارتباطخود انرژیبالاتریراصرف زمانبیشترو
و بهکار فردنسبت استرس و ازطرفدیگرهرچهدلمشغولی

فعالیتبیشترباشد.انرژیکمتریبرایارتباطخواهدداشت.
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وجـود عشـق مـی تـوانـد زیـبـاتـریـن تـجربـه زنـدگـی 
درستـی  بـه  و  منـاسب  زمـان  در  اگـر  که  باشـد  فـرد  هر 
از  نیـاز به عشـق و دوست داشتـن هـر فرد، که  رخ دهـد، 
جـملـه نیـازهـای اولیـه زندگی اوسـت، ارضـا خواهـد شـد.

اما در مـواردی هم اتفـاق می افتـد که در جریـان یک رابـطـه 
عشقی و عاطفـی، با شکست یا سرخوردگی مـواجـه می شـویـد.

بهعنوانکسیکهتاالانرابطهایراشروعنکردهایدلازماستابتدا
قرارملاقات،سادهتر بهیک فکرکردن بدانید و کنید درنگ کمی
احساس که فرد یک با روبرویی است، واقعی ملاقات قرار یک از
به را اوتجربهخواهیدکردچالشهایخاصخودش با را متفاوتی

همراهخواهدداشت.
بهعنوانمثال،مادرتمامطولزندگیقدمزدنوحرفمیزدنرا
بارهاوبارهابدونهیچمشکلیانجامدادهایمولیحرفزدنبافردی
کهبرایمانجذابیتخاصیداردبهاینسادگیهانیستبهطورکه
حتیدهانبازکردنبرایگفتنسلامهمبرایماندشواراست.مابه
کراتازتلفنبرایصحبتکردناستفادهکردهایمامابرایصحبت
سادهتلفنیبایکفردمحبوببرایمادشواراستماتجاربمختلفی
رامثلدرآغوشکشیدنتماسچشمیباافرادنزدیکمانراداشتهایم
وبرایماراحتبودهاستامانوعنگاهکردنوتماسبرقرارکردن
بامحبوبمتفاوتاستوزمانزیادیرابهرویاپردازیدرموردآن
فردخاصسپریمیکنیمواینحسهاتوامبافشاروپیچیدگیهای

خاصخودشاست.
چراابتداهمهچیزخوببهنظرمیرسه،اماچرااینقدرسختاست؟

مادادوستدمیکنیمرمانمینویسیمکوهنوردیمیکنیمدرلحظات
سختباافرادغریبهوآشنایکسانبرخوردمیکنیموبادشوارترین
مسائلاجتماعیمقابلهمیکنیم.امادرزمانروبروشدنبایکفرد
از قرقرهدرحالچرخش مانندهیک و قلبمیگیریم جذابتپش

حرکتمیایستیم.
مشاورانازدواجاغلبزندگیدورانآشناییرابابرخیازمهارتهای
عملیمانندنواختنپیانویایادگیرییکزبانخارجیمقایسهمیکنتد.
مطمئناً،دربرخیازاصولهمپوشانیوجوددارد،اماباوراینکهاکثر
نوازندگانپیانوهربارکهجلویصفحهکلیدمینشینندازاضطراب

میلرزند،شسختاست.
بهطورکلی،اگرشخصیبهمدتدوسالروزانهپیانوتمرینکند،در
نهایتدرآنکاملًاماهرخواهدشد.درحالیکهدریکرابطهاینگونه
نمیباشدچراکهافرادباوجوداینکهیکباردچارشکستعاطفیشدند
بااینحالمدامازیکرابطهواردرابطهدیگرمیشوند،ازشکست

هایشاندرسنمیگیرند.
دررابطهباشکستعاطفیچهچیزیوجودداردکهافراددوبارهو
این میکنند. تکرار را اشتباهاتشان هم دیگر رابطههای در دوباره
رفتارهایتکراریهمچنانباوجودناکارآمدیمنجربهتغییراندکیا
بدونتغییرباقیمیمانندچراکهوجودطرحوارههایناسازگاراولیه

کارراخرابمیکندوعلتعدمتغییرمیشوند.
طرحوارههایناسازگارفقطخودرادررابطهوانتخابهایمهمنشان
میدهندنهدراسکی،ممکناستمادرحیطهشغلیوتحصیلیبسیار
فردمورداحتراموتحسینافرادمهمباشیموبسیارخوشبدرخشیم
ولیدریکقرارشامسادهبایکفردیکهمجذباوشدهایمدچار

عجزوناتوانیشویم.
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نقشه های احساسی ما
درکودکـی،هیـچیکازمانیازهایـشکاملبـرآوردهنشـدهاست
وهمینسببشکلگیرییکسریطـرحوارهدرافرادمیشـود.
ریشـهتـحولـیطرحوارههـایناسازگاراولیـهدرتجـاربنـاگـوار
اولیهکودکینهفتهاست،ایندرموردهمهماصادقاست.میزان
برآوردهنشدننیازهاوعلتآنبسیارمتفاوتاست.امااینحقیقت
تلخدرموردهمهماوجوددارد،همهماچمدانیداریمکهبرخیاز
مامقدارزیادیوبرخیازمامقدارکمیازتجاربکودکیخودمان
رادراینچمدانباخودحملمیکنیم.پدرومادریکهبهاندازه
کافیمارادرآغوشنگرفت،بهاندازهکافیبهماغذانداد،پدری
آنجا از و کرد ترک را ما که مادری نبود، ما درنزدیک اغلب که
برویم.همه  دیگر مدرسه به مدرسه این از مجبورشدیم و رفت
اینتجاربناگواراثرخودرابهعنوانیکسریآسیبهاییکهاز

آنطرحوارهیادمیشودمیگذارند.
به و میبندد نقش ما ناخودآگاه در آسیبها این عمق و ماهیت
طرحیتبدیلمیشودکهتعیینمیکندچگونهعشق،صمیمیتو

رابطهعاطفیرادرطولزندگیتجربهکنیم.
فردیکهحضورپدرشکمرنگباشدومادربیشازحدمحافظت
و بهعشق ازطرحوارهکهمربوط اینبخش برروی باشد کننده
باعث که دیگری تجارب جمله از میگذارد. اثر است صمیمیت
تجربه را خوب چیزهای که کودکی میشود، آشنایی در مشکل
میکندووالدینجهترفاهوآسایشکودکهمهکارمیکننددر
حالیکهتامینرفاهوراحتیدرحدمتعادلبرایرشدکودکلازم
استدراثراینگونهتجاربوابستگییااستحقاقشکلمیگیردو

اینطرحوارهخودرادررابطهعاطفیهویدامیکند.
همهماانسانهاباهزاراننفر،ملاقاتکردهایم.ازاینهزاراننفر،
افرادزیادیازنظرجسمانیمعیارهایراکهبهعنوانهمسرباید
داشتهباشندرادارابودهانداماازاینهمهافرادمافقطعاشقتعداد

انگشتشماریازآنانمیشویم.
را تعدادماجذبوشیفتهفردیمیشویموعقلانیتخود این از
با اوفکرمیکنیم به بیدارمیمانیمو ازدستمیدهیموشبها
اغلب ما همه میبینیم. او در را دهنده اینکهعلائمهشدار وجود
آنچیزیراکهاگرازمابپرسندبینقصرویکاغذمیآوریم.اما

درانتخابهایخودآنهارانادیدهمیگیریم.
آنچیزیکهدرفکرماستباآنچیزیکهدرواقعیتوجوددارد

ندارد. تطابق
میدهد رخ زمانی رمانتیک عشق که باورند این بر روانشناسان
کهناخودآگاهمادرمعرضکسیقرارمیگیریمکهباکهنالگوی
دارد، مطابقت کردهایم، تجربه رشد دوران در که والدینی عشق
مطابقت صمیمیت برای ما احساسی طرح با رفتارش که کسی
دارد.ذهنناخودآگاهماهمیشهبهدنبالبازگشتبهتربیتبیقید
وشرطیاستکهدرکودکیدریافتکردهایموآسیبهاییراکه

متحملشدهایم،دوبارهپردازشکندآنراالتیامبخشد.
بهطورخلاصه،ناخودآگاهمابهدنبالعلایقعاشقانهایاستکه
معتقداستنیازهایعاطفیبرآوردهنشدهمارابرآوردهمیکند،تا
شکافهایعشقوپرورشیراکهدرکودکیازدستدادهبودیم
افرادیکهعاشقآنهامیشویم پرکند.بههمیندلیلاستکه

تقریباًهمیشهازنظرعاطفیشبیهوالدینماهستند.
اگردقتکردهباشیدافرادیکهدیوانهوارعاشقهمهستندازطرف
زوجها این و میکنند یاد خود گمشده نیمه عنوان به خود مقابل
معمولًادررابطههمیشهکودکانهرفتارمیکنددریکارتباطسالم
وکارآمدعشقیکهازطرفمقابلدریافتمیکنیمتوجهیراکه
انتظارمیرودازیکشریکزندگیدریافتکنیمباتوجهیکهقرار
بودهدرزمانکودکیازهریکازوالدینماندریافتنماییممتفاوت
و نیست کنترل قابل کودکیمان نشده برآورده احساسات اما است

آنراازرابطهانتظارداریمبرآوردهنماید.
نیازهایهیجانی ارضاءنشدن بهدلیل مامعتقدیمکهطرحوارهها
هیجانی نیاز 5 ها انسان میآیند. وجود به کودکی دوران اساسی
انسانها، همه هستند، شمول جهان نیازها این که دارند، اساسی
ایننیازهارادارند،اگرچهشدتایننیازهادربعضیافرادبیشتر
است.فردیکهسلامتروانبرخورداراست،میتواندایننیازهای

هیجانیاساسیرابهطورسازگارانهایارضاءکند.
گاهیاوقاتتعاملبینخلقوخویفطریکودکومحیطاولیه،
بهجایارضاءایننیازهامنجربهناکامیآنهامیشود،کهفرداین
ناکامیهارادررابطهخودویعنیازدواججستجومیکندومجذوب
فردیمیشودکهازلحاظخلقوخوشبیهیکیازوالدیناوست.
باشد. نکرده دریافت زمانکودکی در را اینمحبت فرد اگر حال
درارتباطباشریکزندگیشجستجومینمایدازآنجاییکهشریک
زمان در شود آنان جایگزین نمیتواند و نیست ما والدین زندگی
ارتباطتجاربدردناکودشواریراتجربهخواهیمنمود.برخلاف
به زندگی انتخابشریک برای آشنایی زبان، و یادگیریموسیقی
زمانی و است وابسته ما عاطفی نیازهای به ناپذیری جدایی طور
کهیکرابطهعاطفیراآغازمیکنیماینتجربیاتجدیدتجارب
قدیمیآسیبدیدهرابازآفرینیمیکنندوباعثاضطراب،ترس

ودردهیجانیمیشوند.
شدن طرد تجربه در شوید طرد رابطه در اگر که صورت این به
دوباره دارد وجود ناخودآگاهتان در که مادر توسط کودکی دوران
شما نمیگذارد که است کودکی ناگوار تجارب میشود. زنده

دلبستگیایمنورضایتبخشیبادیگرانبرقرارکنید.
اگرباورنداریدبهآنفکرکنیدبهطورمثالاگرقراراستکهدریک
جلسه در وقت سر شما مقابل طرف و کنید شرکت کاری جلسه
شده بیاحترامی شما به کنید احساس است ممکن نکند شرکت
اذیتشویدوزمانیکهبهخانهمیرسیدمشغولتماشایتلویزیون

میشویدحتیبهیادهمنمیآوریدکهایناتفاقافتادهاست.
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حال،تصورکنیدکسیکهعاشقاوهستید،سرقرارملاقاتحاضر
نشودچهاحساسیدارید؟اگرشمافردیباشیدکهبهطردحساس
استودراینحوزهآسیبپذیریبالاییدارداحساسمیکنیدآدم
بهدردنخوریهستیدمثلهمهزمانهاکهدرارتباطبودیحتیبا
دوستانبارهااینحسراتجربهکردهاید.شماهمیشهاینترساز
رهاشدن،ترسازاینکهکسیشمارادوستنداردوبرایهمیشه
تنهاخواهیدبود،راخواهیدداشتواینشمارافرسودهمیکند.

دراینموقعیتهاممکناستعصبانیشوید،باآنهاتماسبگیرید
هفتهها شاید بفرستید، خشمگینانهای صوتی پیامهای برایشان و
بیخود ازخود بارها و بارها و پیداکند ادامه تماسها این ماهها یا
شویدوهرباراحساسبدتروبدترکنید.یاافسردهشویدوبایک
مدام و کنید اوصحبت مورد در مجازی شبکههای در دیگر فرد

بزنید. غر
هرترسغیرمنطقی،طغیانعاطفییااحساسناامنیکهدررابطه
شما رابطه در طرحواره این که است تاثیری دارید، خود عاطفی

میگذارد.
رابطهصمیمانهترسداریدودر برقراری بههمیندلیلاستدر
آدم و نمیگویید مقابل طرف به را خود احساسات آشنایی زمان
عاطفی شکست باعث عوامل این خود و میکنید جلوه سردی
دوست موجود که میکنید سرزنش را خود مدام شما و میشوند

نیستید. داشتنی
اینمواردهمچناندرطولزندگیشماادامهدارد.همهاینمسائل

ریشههایعمیقیدرناخودآگاهشما،نیازهایعاطفیبرآوردهنشده
به ادامه در که دارند دیدهاید کودکی دوران در که آسیبهای و

بررسیبیشترآنهاخواهیمپرداخت.

طرح واره ها در روابط عاطفی
طرح  واره اطاعت در روابط عاطفی

و تمایلات نیازها، آرزوها، دارند، را طرحواره این که افرادی
میترسند و میگیرند نادیده را خشم( )بخصوص خود احساسات
از ودرعوض بیفتد برایشان بدی اتفاقات بیانکنند را آنها اگر
بدلیل خود روابط در افراد این میکنند. پیروی دیگران توقعات
خشم دچار و میکنند فشار احساس مرور به خود گرفتن نادیده
رابطه و بروند در کوره از ناگهان است ممکن و میشوند انباشته

راخرابکنند.

طرح واره محرومیت هیجانی در روابط عاطفی
اینافرادغالباًدریکخانوادهسردبزرگشدهاندکهازنظرعاطفی
این ناامیدهستند. نوععشقومحبتی ازدریافتهر بودهو سرد
روابطعاطفیخود در و ونجوشمیشوند افرادسرد افرادجذب
ممکناستطوریرفتارکنندکهانگاربرایشانمهمنیستعشق
ومحبتوتوجهدریافتکنندودرموردناراحتیشانهمصحبت
خواستههای بفهمد نمیتواند آنها مخاطب نتیجه در نمیکنند

آنهاچیستوخواستههایشانبراوردهنمیشود.
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طرح واره رها شدگی در روابط عاطفی
علامتاینطرحوارهترسازرهاشدناست.احساسترکشدن
ازسویافرادیکهشمادوستشانداریدوبنابرهمینباورممکن
دور حال در متناقضی بهشکل اما بچسبید خود عزیزان به است
کردنآنهاازخودهستید.ممکناستتبدیلبهیکفردحسودو
کنترلگرشویدیابالعکسنسبتبهابرازعلاقهطرفمقابل،خود
رابیتفاوتنشاندهید.کهدرهردوصورتباعثمیشویدفرد

خستهشودودرنهایتشمارارهاکند.

طرح واره بدبینی و بی اعتمادی در روابط عاطفی
احساسمیکنددیگرانقصد بهطورمداوم فرد اینطرحواره در
نیستند اعتماد قابل دیگران معتقدند و دارند را او به زدن ضربه
حتیاگرمخاطبشانفردیصادقباشد.درنتیجهاینافرادیااصلًا
سالم فرد یک با رابطه یک وارد اگر یا نشده عاطفی رابطه وارد
را خود مقابل طرف زیاد بیاعتمادی و بدبینی دلیل به میشوند
زیاد بسیار روابط گونه این در جدایی احتمال و کنند می کلافه

است.

طرح واره شرم و نقص در روابط عاطفی
اینافراداحساسافسردگیودوستداشتنینبودن،دارندوازاینکه
نقصهایشانبرملاءشودبشدتاحساسشرمساریمیکنندودر
عاطفی رابطهی یک در بپوشانند. را خود های نقص که تلاشند
ممکن یا باشند نقص و بیعیب فرد یک دنبال است ممکن نیز
استآنقدرعزتنفسشانپایینباشدوخودرادستکمبگیرندکه

مخاطبشانآنهارارهاکنند.

طرح واره شکست در روابط عاطفی
افرادیکهطرحوارهشکستدارندتصورمیکنندکهبرایرسیدن
بهموفقیتدرعرصههایمختلفشایستگیلازمراندارندونسبت

بههمردههایخوداحساسشکستمیکنند.
درازدواجنیزبهخاطرترسازشکستدررابطهوجداییمعمولًا
انتخاب نظرشان مورد فرد آیا نمیدانند و نمیشوند رابطه وارد
آنهاتصمیم برای یاخیر؟وترجیحمیدهنددیگران درستیاست

بگیرند.

طرح واره وابستگی در روابط عاطفی
اینافـرادماننـدکـودکیهستنـدکـههمیشـهبایـدحامیداشتـه
باشندودنبـالافـرادیهستنـدکهدائماًبرایآنهاتصمیمگیـری
قـدرت و کنتـرلگـر افـراد با اسـت ممکن کننـد. مـدیریت و
وارد سالم فردی با که است هم ممکن بگیرنـد. ارتبـاط طلـب
رابطهشویدولیآنقدرازاونظرخواهیکنیدوبهاووابستهشویدو
ازاوحمایتخواهیکنیدکهمخاطبانخستهشودوممکناست

کارتانبهجداییبکشد.
طرح واره ایثارگری در روابط عاطفی

افرادیکهطرحوارهایثاردارندخودراانسانهاییناجیومهربان
میدانندوازاینجهتاحسـاسارزشمندیمیکنند.ممکناست
بهخاطردلسوزیبخواهیدباکسیازدواجکنیدممکناستجذب
افرادبسیارضعیف،الکلیومعتـادشونـدیادردامافرادخودشیفته

بیـفتـندودائمـاًنقشسرویسدهنـدهراداشتهباشنـد.

طرح واره ایثارگری در روابط عاطفی
افرادیکهطرحوارهایثاردارندخودراانسانهاییناجیومهربان
است ارزشمندیمیکنند.ممکن احساس اینجهت از و میدانند
بهخاطردلسوزیبخواهیدباکسیازدواجکنیدممکناستجذب
افرادخودشیفته دام یادر معتادشوند و الکلی بسیارضعیف، افراد

بیفتندودائماًنقشسرویسدهندهراداشتهباشند.

طرح واره بازداری هیجانی در روابط عاطفی
کسـانـیکـهطرحوارهبازداریهیجـانیدارنـد،ماننددیـوارسنگی
نمیفهمیـم میکنیم برقرار ارتباط آنها با که وقـتی و هستنـد
بـه نـاراحـت؟ یـا خـوشحـالانـد دارنـد؟ احسـاسـی چـه دقیقا
است ممکن افـراد ایـن متنـفـر؟ یـا هستـنـد عـلاقـهمنـد مـا
بـاوجـودعلاقـهزیـادیکـهبـهپـارتنـرخـوددارنـد،نتـوانـنـد
باعـثتـخریـب بـروزدهنـدوممکناسـت را احساسـاتخـود

رابطـهیزناشوییخودشوند.

طرح واره ملاک های سختگیرانه در روابط عاطفی
داشتنطرحوارهکمالگراییباعثمیشودفرددرانتخابهمسر،
وسواسی و دقیق بسیار یا موفق بسیار که باشد افردای دنبال به

باشندوبهمعیارهایسختگیرانهفردتنبدهند.

طرح واره استحقاق در روابط عاطفی
و شـدهانـد بــزرگ نعمـت و نـاز در کـودکـی از کـه افـرادی
دچـارخودشیفتگیمیشـونـدوبهفـکـرخـواستـهخودهستندو
دیگرانرالایقخودنمیدانند.همینطورفکرمیکنندکهخودشان
عـالیهستنـدوایندیگراننـدکهبـایـدبهخاطـرآنهـاخودشان

تـغییـردهنـد. را

طرح واره خویشتن داری ناکافی در روابط عاطفی
افـرادیکـهایـنطـرحوارهرادارنـدحـتـیاگرازدواجهمکـرده
بسیار راکنترلکننـد، نیستـنـدوسـوسـههـایخود قادر بـاشنـد
تاثیرقرارمیگیرنـد.و هیـجانطلبهستنـدوبـلافاصلـهتحت

بـههمـیـندلیلبهروابـطخـودآسیـبمـیزننـد.
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