
 رفتارهــای خودخواهانــه می‌توانــد تاثیــر منفــی بــر ازدواجتــان بگــذارد. ۵ مــورد از متداول‌تریــن 
رفتارهــای مخــرب را برایتــان بیــان می‌کنیــم کــه ممکــن اســت بــدون ایــن کــه بدانیــد همیــن 

حــالا در ازدواج شــما هــم وجــود داشــته باشــد. بایــد ایــن رفتارهــا را بشناســید و روش‌هــای 
پیشــگیری از آن‌هــا را هم یــاد بگیریــد. ســایت »مردمان« بــا ایــن مقدمه مــی نویســد: خیلــی از زوج‌هایی 

که بــه مشــاور‌ان خانــواده مراجعــه می‌کننــد، هــر دو طــرف نیــت خوبــی دارنــد و می‌خواهنــد رابطه‌شــان را نجــات دهند 
و در آخــر متوجــه می‌شــوند علــت ایــن کــه کار رابطه‌شــان بــه اینجــا کشــیده همیــن ۵ رفتــار خودخواهانــه بــوده اســت.

پیشنهاد
امــروز

امروز چند دقیقــه‌ای به نعمت‌هایی که داریــد، فکر کنید و از 
خالق خود برای داشتن حس خوب، سلامت، آرامش و همه 

نکات مثبت زندگی خود و جهان اطرافتان قدردانی کنید.

3   روزنامه‌صبح‌ایران خانواده و مشاوره
دوشنبه  22 خرداد 1396  . 17 رمضان 1438  .  شماره ۱۹۵57

 ۵ رفتار خودخواهانه که
می تواند ازدواجتان را نابود کند 

 این که مدام حدس و گمان بزنید:  ��
بگیریــد! خودتــان  بــه  نبایــد  را  چیــز  همــه   همیشــه 
یکی از عواقب رفتار خودخواهانه این است که درباره رفتار طرفتان 
حدس و گمــان بزنیــد و آن را بــه خودتــان بگیرید. وقتــی آدم‌ها 
دچار استرس می‌شــوند، ممکن است رفتارشــان هم در رابطه با 
همسرشان عوض شود. ممکن است مدام عصبانی و زودرنج شوند 
که این رفتار باعث می‌شــود طرف مقابل آن را به خودش بگیرد و 
ناراحت و عصبانی شود. در بهترین حالت بهتر است که طرفی که 
استرس دارد با همسرش صحبت کند اما ازآنجایی که هیچ‌کدام از 
ما آدم‌های کاملی نیستیم، ممکن است هیچ نگوییم و در این‌صورت 
وظیفه طرف‌مقابل اســت که با نرمی و لطافت موضوع را مطرح و 
درباره مشکلات همسرش سوال کند. وقتی می‌خواهید این کار 
را بکنید، یادتان باشــد که پیش‌داوری‌هایتان را کنار بگذارید. به 
عبارت دیگر، تصور نکنید که همسرتان قصد حمله به شما و آزارتان 
را داشته اســت، در عوض به خودتان یادآور شــوید که او هنوز هم 

همان کسی است که شما انتخابش کرده‌اید و عاشقش هستید.

اینکه طی یک بحث یا مشــاجره به جای این که به  ��
حرف‌هایی که طرف‌مقابلتان می‌زند فکر کنید، به فکر 

واکنش دفاعی خودتان باشید.
 این یکی از متداول‌ترین رفتارهایی اســت که در زوج‌ها می‌توان 
دید. افراد به طور معمول درباره مشکلات و خستگی‌های خودشان 
خوب حرف می‌زنند و آن‌هــا را ابراز می‌کنند ولــی وقتی نوبت به 
حرف‌زدن طرف‌مقابلشان می‌رســد، حالت دفاعی به خودشان 
می‌گیرند. همین باعث می‌شود که خوب به حرف‌های همسرشان 
گوش نکنند. توصیه ما این است که بادقت به حرف‌های همسرتان 
گوش دهید و ســعی کنید پیامی را که می‌خواهد به شــما بدهد، 
درســت بگیرید، بدون هیچ بی‌احترامی و تمسخر. حتی نوشتن 
حرف‌هایی که همسرتان می‌زند برای بالا بردن تمرکزتان می‌تواند 

مفید باشد.

این که درباره مسائل و مشکلات شخصی و همچنین  ��
مشکلات‌تان در رابطه با همسرتان صحبت نکنید.

مطمئناً هیچ انسانی نمی‌تواند فکر دیگران را بخواند، همسر شما 
هم از این قاعده مستثنا نیست. خیلی خودخواهانه است که توقع 
داشته باشید  او دقیقاً بداند که چه خبر است و چه مشکلی دارید 
و به کمکتان بیاید. ممکن اســت اســترس‌های کاری تان باشد یا 
نگرانی‌های مالی یا رفتارهایی از همسرتان که برایتان آزاردهنده 
است. این فهرســت می‌تواند خیلی طولانی باشــد و حرف نزدن 
درباره آن ها موجب خشم و کینه و آزار همدیگر می‌شود. حرف‌زدن 
با هــم و گوش‌کردن بــه حرف‌هــای یکدیگر، قســمت زیــادی از 

ناراحتی‌های شما را برطرف خواهد کرد.

 این که نیازهای همسرتان را نادیده بگیرید. ��
رابطه‌جنسی بخش بسیار مهمی از ازدواج است و مشکل بسیاری 
از زوج‌هایی کــه نزد مشــاور خانــواده می‌روند هم همین اســت. 
مشکلات مربوط به رابطه‌جنسی به‌طورمعمول شامل تفاوت در 
میزان میل جنسی و انتظارات فرد از آن می‌شود. خیلی مهم است 
که با هم درباره این موضوعات صحبت کنید. هیچ اشکالی ندارد 
که توقعات خودتان را با همسرتان در میان بگذارید. بعد از این که 
از انتظارات هم باخبر شدید، باید سعی کنید آن‌ها را در نظر گرفته 
و به آن‌ها احترام بگذارید. صحبت‌کردن باهم اهمیت بسیار زیادی 

در این زمینه دارد.

 این که فقط به رفتارهایی از همسرتان فکر کنید که  ��
برایتان آزاردهنده اســت، نه رفتارهای خودتان که 

ممکن است باعث آزار همسرتان شود.
خیلــی از جلســات مشــاوره خانواده بــا این جملــه »او ایــن کار را 
می‌کنــد«، »و آن کار را می‌کنــد« شــروع می‌شــود. ایــن جمله‌ها 
برای توصیف رفتارها یا خصوصیات اخلاقی اســتفاده می‌شــود 
که طرف مقابــل را دیوانه می‌کند. به جای این کــه روی کاری که 
همسرتان انجام می‌دهد متمرکز شــوید، بهتر است هر کدامتان 
روی رفتارهای خودتان تمرکز کنید، بــه خصوص رفتارهایی که 
می‌دانید موجب آزار همسرتان اســت. منظورمان این نیست که 
خودتان را عوض کنید، نه. فقط کافی است آگاهی بیشتری نسبت 

به رفتارهای خودتان پیدا و سعی کنید آن‌ها را اصلاح کنید.
به خاطر داشته باشید که هیچ رابطه‌ ایده‌آلی وجود ندارد. اگر باور 
دارید که یکی از این رفتارها را دارید، قدم بزرگی برداشته‌اید؛ چون 

آگاهی، سخت‌ترین قدم در ایجاد تغییر است.
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بریده کتاب 

توجه مادرانه نسبت به خود 
آیا انســان بایــد دائما دربــاره خودش بیندیشــد و 
خودش را تجزیه و تحلیل کند؟ اگر می‌خواستیم 
درباره حساســیت نســبت بــه یک ماشــین حرف 
بزنیم، اشــکالی پیش نمی‌آمد. هرکس نسبت به 
ماشــینی که می‌راند، حســاس اســت. حتی یک 
صــدای کوچک و غیــر عــادی و یک تغییــر جزئی 
در صــدای موتور، توجه انســان را جلــب می‌کند. 
به‌همین ترتیب راننده نســبت به تغییرات ســطح 
جاده و حرکت ماشین‌ها نیز حساس است. با وجود 
این، او درباره این عوامل فکر نمی‌کند، ذهن او در 
یک وضع هوشیاری متعادل و آماده پذیرفتن همه 
دگرگونی‌های وضعی است که حواسش را روی آن 
متمرکز کرده‌است؛ یعنی ایمنی 
در رانندگی. اگر بخواهیم حالت 
حساس بودن نسبت به دیگری 
را درنظر بگیریم، کافی است به 
مثال آشکار آن، یعنی حساسیت 
و توجه مادر نســبت به کودکش 
نظری بیفکنیم. مــادر تغییرات 
بدنی، تقاضاها و اضطراب‌های 
کودک را قبل از این‌که آشــکارا 
بیان شوند، احســاس می‌کند. 
از گریه کودکش بیدار می‌شود، 
درحالی‌کــه صدایــی به‌مراتــب 
بلندتر از آن بیدارش نمی‌کند. همه 
این‌ها به این معنی است که مادر نسبت به زندگی 
کودکش حساس است. مادر نه مضطرب است، نه 
نگران؛ بلکه در یک حالت تعادل هوشیارانه به‌سر 
می‌برد که او را نسبت به همه نشانه‌های کودک که 
وسیله ارتباطی به‌شمار می‌روند، حساس می‎کند. 
به‌همین ترتیب، شخص می‌تواند نسبت به خودش 
حساس باشد؛ مثلا ما خستگی و افسردگی خود 
را احســاس می‎کنیم؛ به‌‎جای این‌که تسلیم آن‌ها 
شویم یا به‌جای این‌که افکار افسردگی‎آوری را که 
همیشه پیرامون ماست، تقویت کنیم، می‎توانیم 
از خود ســوال کنیم »چه پیش آمده‌است؟«، »چرا 
افســرده‌ایم؟«. همیــن کار را می‌توانیم هنگامی 
که عصبانی و خشمگین هستیم یا به خیالبافی و 
تمهیدِ گریز از واقعیت گرفتار آمده‎ایم، انجام دهیم. 
در هرکدام از این موارد، مسئله مهم این است که از 
وجود آن‌ها آگاهی داشته‎باشیم و به‌هزار و یک راه 

مختلف درباره‌شان، دلیل‎تراشی نکنیم.
برگرفتــه از کتــاب »هنر عشــق ورزیدن«، نوشــته 

»اریک فروم«

مردی 25 ساله و متاهل هســتم. دو سال است 
عقد کرده‌ایم. خانمم از همــان اول عقد، لجباز 
و حاضرجواب بود و دوســت دارد حرف، حرف 

خودش باشــد. فکر می‌کند کسی به من چیزی 
یاد می‌دهد. وقتی جایی می‌رویم اخلاقش خیلی 
خوب اســت؛ ولی در خانه حاضرجواب است، 

بیشتر اوقات هم می‌گوید من تو را نمی‌خواستم، 
به زور مرا بــه تو دادند، من طــاق می‌خواهم؛ 
ولی برای حفظ آبروی خانواده طلاق نمی‌گیرم، 

خانمم دو ســال از من بزرگ‌تر است، مدرک 
هر دوی ما کارشناسی است، من شاغلم؛ گاهی 

رفتارش خیلی خوب است.

بســته به اینکه علت اصلی شــرایط کنونی شما چیست، 
راهبرد درمان و بهبود مشکلات شما نیز متفاوت خواهد 
بود که به چند فرض شایع و راه حل‌های آن می‌پردازیم.

ازدواج ناآگاهانه ��
ازدواج از ســر ناآگاهی و بی‌مهارتی زوج و زوجه و حتی 

والدین آن‌ها در3 مقوله قابل بررسی است:
- نداشــتن آمادگی کافی بــرای ازدواج به ایــن معنا که 
از نظــر رشــد و ثبات شــخصیتی هنــوز به زمــان و تجربه 

بیشتری نیاز دارند.
- ناآگاهــی از اینکــه چــه فــردی و بــا چــه خصوصیاتی 
مناســب ازدواج با آن‌هاســت، در واقــع دختر و پســر به 
واسطه شرایط سنی و بی تجربگی، ازدواج را یک اتفاق 

می‌دانند نه یک انتخاب عاشقانه و عاقلانه.
- یــا ازدواج به‌واســطه خوش‌آمــد والدیــن به‌ویــژه در 
ازدواج‌هــای فامیلــی یا دوســتان خانوادگی یــا مناطق 

روســتایی بــا جمعیــت کــم. در ایــن نــوع ازدواج‌هــا 
به‌طورمعمــول قربانیــان )عــروس و داماد( دارای ســن 
پایین، تحصیلات کم و در بیشتر موارد اولین ازدواج در 
خانواده و اولین فرزند هســتند که متاســفانه به‌واســطه 
بی‌تجربگــی خــود توســط والدین بــه قربانــگاه ازدواج 
سوق داده می‌شوند. شــاید برای شــما عجیب باشد که 
از کلمه قربانی و قربانگاه اســتفاده می‌کنم، فقط به این 
دلیل اســت که آنان که درآســتانه ازدواج هســتند  آگاه 
باشــند و والدین گرامی شــان را به مهم بودن یک اصل 

هشدار دهم:
آمادگی و پذیرش معتبــر و حقیقی زوج درانتخاب قلبی 
و بلــه گفتن عقلــی اســت. متاســفانه برخــی والدین به 
دلیل اینکه دختر یا پسرشان هنوز نمی‌داند و نمی‌تواند 
بــرای ازدواج خــودش تصمیم بگیــرد، برایــش تصمیم 
می‌گیرند، بی‌آن که واقعــا از میزان آمادگی و پذیرش او 
اطلاعی داشته باشند و از سوی دیگر فرزند هم به‌دلیل 
اعتمــادی که به والدیــن خود دارد و دوســت دارد آن‌ها 
را خوشــحال ببیند به پســر یا دختری که هیچ شناخت، 

آشــنایی و میلی ندارد جواب بله می‌دهــد. البته گاهی 
در ازدواج‌هــای فامیلی شــناخت و آشــنایی وجود دارد 
ولی میلی وجود ندارد. ممکن است تعداد اندکی از این 
ازدواج‌ها به دلایل کامــا اتفاقی، آرام‌آرام بهتر شــده و 
پذیــرش رخ دهد ولــی متاســفانه تعداد بی شــمار آن‌ها 
ســرانجام غم‌انگیــزی دارنــد کــه در یک کلمــه خلاصه 

می‌شوند، قربانی.

توصیه‌ای برای بهتر شدن شرایط فعلی ��
نکتــه مهــم ایــن اســت کــه به‌هیچ‌وجــه نخواهیــد بــه 
اجبار، همســرتان شما را دوست داشــته باشد و با شما 
همان‌گونه گرم باشد که شما با وی هستید. تنها کاری 
کــه می‌توانیــد انجــام دهیــد، دادن آزادی اختیــار در 
تصمیم‌گیری به اوست. البته شما فقط اشتیاق خود را 
به قدر کفایت نشان دهید تا وی را از سوی خود مطمئن 
کنید و نکته نهایی کمک گرفتن از شخص سومی است 
که هر دو طرف به درایــت و مهــارت وی اعتماد دارید. 
ایشــان باید بتوانند لایه‌های پنهان بی‌میلی را که خود 

ده‌ها فرض می‌باشد، برای زن اســتخراج کند و به مرد 
نیز واقع‌بینی همه جانبه‌تری بیاموزد تا مســئله را فقط 
از دید مردانه یا عاشــقانه یــا حتی خودخواهانــه نبیند 
که البته کار زمان‌بــر و کاملا حرفه‌ای اســت؛ بنابراین 
خواهش من این اســت که این کار را به دست خبرگان 
بســپارید و نه صرفا دلســوختگان. به زبان ساده بگویم 
درمان درد شما »خواســتگاری مجدد« و واقعی شما از 
همسرتان است و بله گفتن مشتاقانه وی و نه ناآگاهانه 
چندیــن ســال قبــل. هرگونــه زور و اجبــار و تهدیــد و 
محدودیت و متاســفانه تحقیر و تخریــب، فقط خاموش 
کردن آتشی است که به نسیمی دوباره شعله می‌گیرد. 
نکته آخــر اینکه در ایــن مطلب فقط بــه برخی از دلایل 
اصلی مشکل اشــاره شــد و نه همه آن؛ که کاری محال 
اســت. مســائل و مشــکلات ارتباطی و روان‌شــناختی 
آدمــی دلایــل بی‌شــمار و گاهــی نامشــخصی دارد. 
لذا شــما بزرگــواران اعــم از خواننــدگان و همــکاران 
 را بــه احتیــاط علمــی و نــه مطلق‌پنــداری غیــر علمی

توصیه می‌کنم.

خانمم خیلی حاضر جواب است 

تصور شما از لجبازی و حاضرجوابی همسرتان، مسئله‌ای 
اســت که به‌تدریج به دلیل نبــود درک متقابل و نداشــتن 
گذشت کافی به‌وجود آمده است. توجه داشته باشید زمانی 
که هر یک از زوجین در ابتدای ازدواج بخواهد زهر چشــم 
بگیرد یا به‌عبارتی گربه را دم حجله بکشد، این تصور برای دو 
طرف ایجاد خواهد شد در حالی که اگر منطقی به این مسئله 
نگاه کنیم، متوجه می‌شویم اگر فردی بخواهد در زندگی 
همواره حرف خودش به کرسی بنشیند نباید ازدواج کند 

چون این امر با شریک شدن در زندگی منافات دارد. حال 
اگر فرض بر این باشــد که یکی از زوجین در زندگی چنین 
رویه‌ای دارد، بهتر است از لجبازی کردن و مقابله‌به‌مثل با 
این شخص پرهیز شــود؛ چون تلافی‌کردن و انجام همان 

رویه فقط باعث تشدید اختلافات می‌شود.

طرف مقابل‌تــان را به  ��
اشتباهش آگاه کنید

بهترین راهکار برای حل این مشکل، آگاهی دادن به طرف 
مقابل اســت به نحوی که او را در موقعیت‌هایی قرار دهیم 
که متوجه اشتباه خود بشــود و آن‌گاه تصمیم به اصلاح آن 
بگیرد. فقط در این صورت تغییر ایجاد شده مثبت و پایدار 
خواهد بود، هرچند که ممکن اســت زمان بیشــتری طول 

بکشد.

یک فکر اساسی برای زندگی مشترک‌تان بکنید ��
درباره این که همسرتان به‌علت حفظ آبروی خانوادگی به 
زندگی با شــما ادامه می‌دهد و به شــما اظهار بی‌علاقگی 
می‌کند، بایــد عرض کنم که اگــر این دو موضوع خواســته 
قلبی و واقعی همسرتان باشد بهتر است یک فکر اساسی 
برای ادامه زندگی مشترک بردارید و برای شروع حتما باید 
به‌صورت حضوری به مشــاوری مجرب و دارای صلاحیت 
مراجعه کنید. توصیــه می‌کنم تا زمانی کــه نتیجه قطعی 
حاصل نشــده تصمیم به عروســی و رفتن زیر یک سقف یا 

احیانا بچه‌دار شدن نگیرید.
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