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راه حل یا راه فرار؟!

امـــروزه افزایـــش ســـن ازدواج و آمـــار افـــرادی کـــه درنهایـــت 
ـــده  ـــل ش ـــئله ای قابل تأم ـــه مس ـــل ب ـــد تبدی ـــرد می مانن مج
ـــف  ـــل مختل ـــه دلای ـــت ب ـــن اس ـــئله ممک ـــن مس ـــت. ای اس
ـــا  ـــمانی ی ـــی، جس ـــی، خانوادگ ـــی، فرهنگ ـــادی، اجتماع اقتص
ـــت  ـــرادی صحب ـــاره اف ـــماره درب ـــن ش ـــد. در ای ـــی باش روان
ـــب  ـــبتاً مناس ـــرایط نس ـــتن ش ـــود داش ـــه باوج ـــم ک می کنی
بـــرای ازدواج، خـــود را بـــه لحـــاظ روانـــی آمـــاده ازدواج 
نمی داننـــد. بعضـــی از ایـــن افـــراد دقیقـــاً درســـت فکـــر 
ـــردن  ـــا ازدواج ک ـــرا ب ـــد، زی ـــد ازدواج کنن ـــه نبای ـــد ک می کنن
ـــد.  ـــری وارد می کنن ـــود و دیگ ـــه خ ـــتری ب ـــیب های بیش آس
ـــا را  ـــم آن ه ـــا ه ـــت و م ـــخص اس ـــروه مش ـــن گ ـــف ای تکلی
تشـــویق بـــه ازدواج نمی کنیـــم؛ امـــا بعضـــی دیگـــر بـــه 
ـــازند و  ـــروم می س ـــود را از ازدواج مح ـــت خ ـــی نادرس دلایل
ـــدنی  ـــکلاتی حل نش ـــه مش ـــان ب ـــل را در ذهن ش ـــن دلای ای
ـــع  ـــع رف ـــا در واق ـــکل آنه ـــه مش ـــد؛ حال آن ک ـــل می کنن تبدی
ـــروه دوم  ـــه گ ـــراری ک ـــل پرتک ـــه دلای ـــت. در ادام ـــدنی اس ش

بـــا آن درگیرنـــد، بررســـی می کنیـــم.
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پذیـرش مسـئولیت ازدواج و انتخـاب کسـی کـه قرار اسـت در 
تمامی بخش ها و لحظات زندگی با شـما سـهیم شود، تصمیمی 
سـخت اسـت؛ زیرا اگـر این تصمیم بـدون دقـت و آگاهی لازم 
گرفتـه شـود، ممکـن اسـت زندگی تـان را بـه لحاظ جسـمانی، 
روانـی و اجتماعـی به شـکلی نامطلوب تحـت تأثیر قـرار دهد. 
بنابرایـن طبیعتـاً گرفتـن چنین تصمیمی بـا میزانـی از ترس و 
اسـترس همراه است. اما برخی اشـخاص به دلیل ترس افراطی 
از شکسـت یـا تجربـه عاطفـی ناموفق، بیـش از سـایرین دچار 
این احساسـات می شـوند و بیشـتر هم تحت تأثیـر نرخ طلاق 
و افزایش نارضایتمندی های زناشـویی قـرار می گیرند. این افراد 
معمـولًا نمی تواننـد بـه قضاوت هـای خـود اعتماد کننـد و دائم 
نگران انـد کـه مبادا اشـتباه تصمیـم بگیرند و شکسـت بخورند. 
درنتیجـه غالبـاً تصمیـم بـه ازدواج نمی گیرنـد. بااین حـال خط 
کشـیدن روی ازدواج راه حلـی صحیـح برای مقابلـه با ترس ها و 
پیشـگیری از شکسـت نیسـت. به خاطر داشـته باشـید که 
ازدواج موفـق تـا حـد زیـادی پیش بینی پذیـر اسـت و 
می توانیـد با حل مشـکلات درونی، انتخـاب صحیح و 

یادگیـری برخـی مهارت هـا به آن دسـت یابید.

ترس از اشتباه و شکست
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ترس از محـدودیت 
و از دست دادن آزادی

این یک اصل است که »برای اینکه چیزهایی به دست آورید، باید 
چیزهایی را از دست بدهید«. وقتی دو نفر می خواهند ازدواج کنند، 
برای "ما شدن" باید جنبه هایی از زندگی مجردی را کنار بگذارند و 
نیازهای رابطه را بر خواسته های خودمحورانه شان اولویت دهند؛ 
زیرا ماهیت ازدواج با از دست دادن برخی آزادی های شخصی 
سابق و تن دادن به برخی قواعد و انتظارات نوشته و نانوشته 
گره خورده است. همچنین ازدواج مسئولیت و تعهدی مادام العمر 
است که می تواند از قالب دو نفر پیش تر رود و در آینده با تولد 
فرزند، تغذیه، حمایت و مراقبت از کودکان را نیز در بربگیرد. درنتیجه 
ممکن است افرادی ازدواج را با اسارت یکی بدانند و ترجیح دهند 
مجرد بمانند. اگر شما هم چنین دیدگاهی دارید بهتر است بدانید 
علی رغم واقعیت هایی که گفته شد، "ما شدن" به معنای نادیده 
گرفتن تمام اهداف، لذت ها و تمایلات شخصی نیست. ازدواجی 
موفق است که در آن علاوه بر تمرکز طرفین بر یکی شدن 
و باهم بودن، زوج ها درجه ای از تفرد و استقلال را نیز 
برای یکدیگر قائل شوند و هریک برای رسیدن به کمال و 

بلوغ شخصی تلاش کنند.
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تنوع طلبـــی

ــک  ــه ی ــیدن ب ــد از رس ــی بع ــه مدت ــده ک ــالًا پیش آم احتم
خواســته، احســاس یکنواختی و عادی شــدن داشــته باشــید. 
مثــلًا زندگــی در خانــه ای کــه بــرای خریــد آن تــلاش کردیــد، 
کار کــردن در شــغلی کــه بــه آن علاقه منــد بودیــد یــا حتــی 
مــدل مویــی کــه در ابتــدا بــرای شــما جــذاب بــوده، درگــذر 
ــد.  ــر آن افتاده ای ــر تغیی ــه فک ــده و ب ــته کننده ش ــان خس زم
بــر همیــن اســاس ممکــن اســت زندگــیِ همیشــگی در کنــار 
ــرای  ــه ب ــد و درنتیج ــل کننده بدانی ــد را کس ــخصی واح ش
ــه  ــط صمیمان ــه رواب ــد. درســت اســت ک ــردد گردی ازدواج م
هــم ممکــن اســت به مــرور دچــار روزمرگــی شــود، امــا قطعــاً 
ــریک  ــض ش ــروی تعوی ــی آن در گ ــازی یکنواخت ــرف س برط
عاطفــی نیســت. انــرژی لازم بــرای شــکل گیری یــک ارتبــاط 
ــی  ــه فعل ــت رابط ــر مثب ــت و تغیی ــرای مراقب ــر ب ــد، اگ جدی
ــری خواهــد داشــت.  صــرف شــود، نتیجــه بســیار مطلوب ت
ــترک،  ــق مش ــف علای ــا کش ــد ب ــن می توانی بنابرای
ــرج دادن  ــه خ ــژه، ب ــی وی ــی برنامه های ــب ده ترتی
کمــی خلاقیــت و انجــام دادن تغییراتــی کوچــک، به 
ایجــاد تنــوع و افزایــش رضایتمنــدی از رابطــه کمک 
کنیــد. یادتــان باشــد پرنــده ای کــه دائم از این شــاخه 
ــه ای  ــد لان ــز نمی توان ــرد، هرگ ــاخه می پ ــه آن ش ب

امــن بــرای خــود بســازد.
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به طـور طبیعـی همه انسـان ها بـه دریافـت حمایـت و محبت 
از جانـب خانـواده وابسـته اند. اگر ایـن نیاز به صورتی مناسـب 
در خانـواده تأمیـن شـود، فـرد در عیـن خودکفا بـودن می تواند 
روی حمایـت و کمـک دیگـران هم حسـاب کنـد. بنابرایـن نیاز 
بـه وابسـتگی به خودی خـود ناسـالم نیسـت مگـر زمانـی که به 
شـکل افراطـی بـروز پیدا کنـد و فردیت شـخص را از بیـن ببرد. 
مثـل موقعی که والدین بـا حمایت و محبـت بیش ازحد، جایی 
بـرای اسـتقلال فرزنـد خود باقـی نمی گذارنـد و با توقـع جبران، 
عشق شـان را نثـار او می کننـد. چنیـن رابطه ای ماهیـت کنترلی 
دارد و جنبـه ارزشـی عشـق در آن به گونـه ای اسـت کـه اگـر فرد 
اولویت دیگری جز والدین داشـته باشـد، احسـاس گناه می کند. 
درنتیجـه نـه فرزند برای ازدواج، اسـتقلال روانـی لازم را دارد و نه 
خانـواده آمادگـی دور شـدن فرزنـد و پذیرش شـخصی دیگر در 
کنـار او را دارنـد. اگر شـما نیز احسـاس می کنید توجـه به فردی 
دیگـر به نوعـی خیانـت و بی احترامـی در حـق والدین به شـمار 
می آیـد و درنتیجـه چشـم تان را بـر روی برخـی از نیازهای خود 
می بندیـد، پیشـنهاد می کنیـم در تعاریف تـان از وظایـف 

فرزنـدی و احترام بـه والدین بازنگـری کنید.

وابستگی افراطی در 
رابطه والــد-فرزندی
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کمال گرایــی

 اگرچه داشتن سطحی از ملاک ها برای ازدواج، منطقی و مطلوب 
است و به فرایند انتخاب کمک می کند، اما بعضی افراد به دلیل 
کمال گرایی یا تحت تأثیر سختگیری های والدین چنان در این 
حیطه وسواس به خرج می دهند که از همین ملاک ها غول هایی 
می سازند که هیچ کس نمی تواند شکست شان دهد و از آن ها عبور 
کند. این اشخاص معمولًا از خود یا طرف مقابل توقع قهرمان بودن 
دارند. یعنی معتقدند تا زمانی که به لحاظ شغلی، تحصیلی، مالی، 
شخصیتی یا ظاهری به بهترین شرایط نرسیده اند، نباید ازدواج 
کنند. چنین هدفی دست یافتنی نیست. حتی به فرض دست یافتنی 
بودن، ممکن است تا آن زمان بعضی موقعیت های مناسب ازدواج 
و همچنین شور و اشتیاق لازم برای تشکیل زندگی مشترک از دست 
برود. بنابراین اگر آمادگی اولیه شما و طرف مقابل تان برای ازدواج 
در سطح مناسبی است و درکی مشترک از رشد و پیشرفت دارید، 
طی کردن این راه در کنار یک همراه خوب می تواند به 

فتح قله های پیشرفت هردوی شما کمک کند.
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بی میلی به روابط عاطفی

هرکسـی ممکن اسـت در دوره هایی کوتاه از زندگی ترجیح دهد 
تنهـا و دور از هـر ارتباطی باشـد. امـا بعضی افـراد به طور غالب 
نه تنهـا بـه روابـط صمیمی با جنـس مقابل بلکه به معاشـرت با 
دوسـتان هم جنـس خود و سـایر تعامـلات اجتماعـی نیز علاقه 
چندانی نشـان نمی دهند. این گروه احساسـات عاشقانه را پوچ 
و مسـخره می داننـد و انگیـزه ای بـرای نزدیک شـدن به دیگری 
ندارنـد؛ به نوعـی شـبیه یک جزیـره متروکـه هیجانی انـد که نه 
خودشـان توانایـی ابـراز احساسـات دارنـد، نه عواطـف دیگری 
را به خوبـی درک می کننـد. ایـن انـزوای احساسـی و ارتباطـی 
از رابطـه جنسـی،  می توانـد بـه علت هایـی همچـون تـرس 
شکسـت عشـقی حل نشـده، تجربه ناکامی شـدید و مشکلات 

بیولوژیکی شـکل گیرد یا تشـدید شـود.
اگـر درجاتـی از ایـن توصیفات درباره شـما صدق می کنـد، برای 
آگاهی یافتـن از ریشـه های ایـن بی میلـی سـعی کنیـد به طور 
دقیـق اتفاقات زندگی، افکار و حتی سـلامت جسـمانی 
خود را بررسـی کنیـد. همچنین مهارت آمـوزی در زمینه 
عشـق ورزی، هـوش هیجانـی و ایجاد صمیمیـت را در 

برنامـه خود قـرار دهید.
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بی اعتمادی

توانایی اعتمادسازی و اعتمادکردن برای حفظ هر رابطه ای لازم 
است چون به افراد احساس آرامش و امنیت می دهد. بااین حال 
اعتمادکردن برای بعضی افراد سخت است به نحوی که سال هایی 
متمادی را صرف یافتن شخصی می کنند که کاملًا مورد اعتماد 
باشد. در ذهن چنین اشخاصی غالباً زنگ خطر بی وفایی، تهدید و 
ناامنی فعال است که ناخودآگاه آن ها را به کنترل گری، موشکافی، 
اتهام زنی و پرسش هایی از این قبیل تحریک می کند: "درگذشته با 
چه کسانی رابطه عاطفی داشتی؟ چرا دیرتر از محل کار برگشتی؟ 
چرا با دوست من صحبت کردی؟ چرا در مهمانی من را مسخره 

کردی؟ چرا جواب تلفن من را ندادی؟"
تکرار چنین سؤالاتی موجب ایجاد فضای هیجانی منفی در رابطه 
می شود و عرصه را چنان بر طرف مقابل تنگ می کند که حتی 
مورد اعتمادترین افراد را نیز فراری می دهد. اگر فضای ذهن شما 
با چنین افکار و احساساتی پرشده است، پیشنهاد می دهیم هر 
زمان در مورد تعهد شریک عاطفی تان دچار شک و تردید شدید، 
قبل از هر واکنشی بیندیشید که دلایل و شواهد شما 
چقدر واقع گرایانه و منطقی است. همچنین سعی کنید 
خودتان را جای طرف مقابل بگذارید و شرایط سخت او 

را در اعتمادسازی درک کنید.
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تصور بد از ازدواج

از دوران  تلـخ و شـیرینی  افـراد تجربیـات و خاطـرات  همـه 
کودکـی خـود دارنـد، اما برخی ناخواسـته درگیـر ازدواج پرتنش 
والدیـن یـا نزدیـکان بوده اند و خانه بچگی برایشـان بیشـتر با 
مشـاجره، خشـونت، ترس، خیانت، سـردی و سـایر احساسات 
منفـی تداعی می شـود. ازآنجاکـه این افـراد ازدواج را منبع تمام 
ایـن تداعی هـای منفـی می داننـد، بـه آن به عنـوان دردسـری 
خودسـاخته نگاه می کننـد. بنابراین نـه ازدواج را می خواهند نه 

مسـائل و مشـکلات همراه بـا آن را.
هرچنـد بدون شـک تجربیـات کودکی در نگرش شـما به زندگی 
مشـترک تأثیر می گذارد، اما یادتان باشـد واقعیت ازدواج چیزی 
فراتر از تجربه های شـخصی شماسـت. پس به جـای پاک کردن 
صورت مسـئله پیشـنهاد می کنیم برای دسـتیابی بـه واقعیت و 
اصـلاح نگـرش خـود، با دو گـروه گفتگو کنید: یکـی افراد 
متأهلـی کـه از ازدواج خـود راضی انـد؛ و دیگـری افراد 
مجـردی کـه قصـد ازدواج دارنـد. دیـدگاه آن هـا را به 
زندگی مشـترک بررسـی کنید و ببینید چقـدر با دیدگاه 

شـما تفاوت دارد؟
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سخن آخر
دلایلــی کــه بــرای ازدواج نکــردن مطــرح شــد ممکــن اســت 
ــود  ــان ها وج ــیاری از انس ــن بس ــی در ذه ــورت طبیع به ص
داشــته باشــد، ولــی برخــی افــراد اعتقــاد شــدیدی بــه ایــن 
دلایــل دارنــد و خــود را از ازدواج محــروم می کننــد. هــر زمــان 
یکــی از ایــن دلایــل آن قــدر در ذهن تــان پررنــگ شــد که شــما 
را در روابــط عاطفــی دچار مشــکل کرد و از ازدواج دور ســاخت، 
زنــگ هشــداری بــه صــدا درمی آیــد کــه از وجــود مشــکلی در 
ــه  ــر اســت ب ــر می دهــد و بهت سیســتم روان شــناختی تان خب
آن توجــه کنیــد. بعضــی افــراد مشکل شــان حــل می شــود و 
می تواننــد ازدواج کننــد، ولــی بعضــی دیگــر در گروهــی جــای 
می گیرنــد کــه ازدواج برایشــان مناســب و شــادی آور نخواهــد 
بــود. تشــخیص اینکــه ایــن مشــکل رفــع شــدنی اســت یــا 
غیرقابل رفــع، موضوعــی بســیار مهــم و صرفــاً کار متخصصــان 

مشــاوره و روانشناســی اســت.
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