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میراث خانوادگی من

و  تجربیـات  دادیـم  توضیـح  قبـل  در شـماره  چنانکـه 
ادراکاتـی کـه هـر فـرد از "فضـا یـا جـو خانـواده‌اش" به 
دسـت مـی‌آورد، از مهم‌تریـن عواملـی به شـمار می‌روند 
کـه در آینـده کیفیـت زندگـی مشـترک او را تحـت تأثیر 
قـرار می‌دهنـد؛ زیـرا ایـن تجربه‌هـا در قالـب آموزه‌های 
صحیـح در تمامـی جنبه‌هـای زندگـی به‌ویـژه روابـط 
صمیمانـه بـه کار گرفته می‌شـوند؛ غافـل از اینکه ممکن 
اسـت کاماًل غلـط و برخلاف مسـیر لذت و خوشـبختی 
باشـند. از این میان به سـه تجربه یـا آموخته مهم یعنی 
توانایی برقراری ارتباط مؤثر، شـیوه حـل تعارض و نحوه 

توزیـع قـدرت و تصمیم‌گیـری اشـاره کردیم.
در ایـن شـماره کمـک‌ می‌کنیـم تـا خـود را در ایـن سـه 
حیطـه ارزیابـی کنیـد و دریابیـد کـه چـه مـواردی را از 
خانواده‌تـان الگوبـرداری کرده‌اید. هرچقـدر خانواده خود 
و همسـرتان را بهتـر بشناسـید و پیـش از ازدواج از این 
تأثیـرات آگاهی یابید، بهتر می‌توانیـد از انتقال الگوهای 
مخـرب خانوادگی به زندگی مشـترکتان جلوگیری کنید و 

از ارتباطـی صمیمانـه و باکیفیت بهره‌مند شـوید. 
بـه این منظـور بـه پرسشـنامه‌هایی کـه در ادامـه آمده 
اسـت، پاسـخ دهید و در پایان، آن‌ها را نمره‌گذاری کنید.
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1
فکـر می‌کنم روابـط خانوادگی مـا امن، پاداش 
دهنده و منبع آرامش اسـت و در آن احسـاس 

ارزشـمندی می‌کنم.

ــار 2 ــتنی و سرش ــا دوست‌داش ــواده م ــو خان ج
از عشــق اســت.

به‌طورکلی سالهای کودکی‌‌ام شاد بود.3

پدرم در ازدواجش خوشحال است.4

مادرم در ازدواجش خوشحال است.5

دوســت دارم ازدواجــم شــبیه ازدواج والدینــم 6
باشــد.

اوقات خوشی را با مادرم دا‌‌شته‌ام.7

اوقات خوشی را با پدرم داشته‌ام.8

بـا هر اتفـاق منفی کـه در خانـواده افتـاده به 9
صلـح و آرامش رسـیده‌ام.

هـر یـک از عبارت‌هـای زیـر را 
چـه میـزان در خانـواده خـود 

کرده‌ایـد؟ تجربـه 

7
3
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1
ـــال  ـــی از ح ـــت؛ یعن ـــره‌ای نیس ـــا جزی ـــی م زندگ
ـــر  ـــم یکدیگ ـــای مه ـــی و فعالیت‌ه ـــمی، روان جس
ـــتیم. ـــاوت نیس ـــر بی‌تف ـــه همدیگ ـــم و ب باخبری

2
دوسـت داشـتنمان را بـه زبـان می‌آوریـم. مثاًل 
بـا تعریـف کـردن از هـم و بیـان مسـتقیم جملـه 

دارم". "دوسـتت 

3
دوسـت داشـتمان را در عمـل بـه یکدیگـر نشـان 
می‌دهیـم. مثاًل بـرای هـم وقـت می‌گذاریـم یـا 

می‌خریـم. هدیـه 

4
قبـل از گفتگـو، زمـان مناسـب را در نظـر میگیریم. 
مثاًل وقتـی خسـته‌ایم یـا زمانـی که طـرف مقابل 

مشـغول کار اسـت، حـرف نمی‌زنیم.

5
بـرای گفتگـو محـل مناسـب را در نظـر می‌گیریـم. 
مثاًل در مهمانی یـا خیابان بحث جـدی نمی‌کنیم.

6
هرکـس راحـت می‌تواند افکار و احساسـات مثبت 
و منفـی خـود را بیان کند. نمی‌ترسـیم کسـی ما را 

قضـاوت کند یا برچسـب بزند.

7
بـا دقت به حـرف یکدیگر گوش می‌دهیم و وسـط 

حـرف همدیگر نمی‌پریم.

8
سـعی می‌کنیـم منظور یکدیگـر را متوجه شـویم و 

برداشت شـخصی نکنیم.

9
لحـن کلـی گفتگـوی مـا در خانـه آرام و بـا احترام 
اسـت. سـر یکدیگـر داد نمی‌زنیـم، یـا توهیـن و 

نمی‌کنیـم. سـرزنش 

10
وقتـی درخواسـتی داریم به‌صورت خواهشـی بیان 
می‌کنیـم نه دسـتوری. نمی‌گوییم "بایـد" می‌گوییم 

"می‌شـه لطفاً؟"

هــر یــک از عبارت‌هــای زیــر را 
چــه میــزان در خانــواده خــود 

تجربــه کرده‌ایــد؟
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1
تعارض‌هـا تـا حـد ممکـن در خانـواده ما حل 

می‌شـوند.

2
باوجـود تعـارض و اختلاف‌نظرهـا، جـو کلـی 

خانـواده مـا آرام و صمیمـی اسـت.

3

بـرای حـل یک تعـارض مدت ‌زمانی متناسـب 
بـا شـدت آن صـرف می‌شـود. نه به‌سـرعت از 
مشـکل رد می‌شـویم، نـه مدت طولانـی در آن 

می‌مانیم. باقـی 

4
سـعی می‌کنیـم دربـاره مشـکلات به‌آرامـی و 
محترمانـه بحـث کنیـم؛ بـدون فریـاد، تحقیر، 

قهـر و پرخاشـگری.

5
درباره مشـکلات پیش‌آمده احسـاس مسئولیت 
می‌کنیـم. بی‌تفـاوت نیسـتیم و از تعـارض فـرار 

نمی‌کنیم.

6
ــارض،  ــوع تع ــاره موض ــت درب ــع صحب موق
رضایــت خودمــان و طــرف مقابــل را در نظــر 

می‌گیریــم.

7
در حـل تعـارض بیشـتر دنبـال راه‌حل‌ایـم تـا 

دنبـال مقصـر و تخلیـه هیجانـات.

8
بـا ذهنـی بـاز و پذیرنـده بـه گزینه‌هـای دیگر 
گوش می‌دهیـم و راه‌حل‌های ناموفق گذشـته 

را دائـم تکـرار نمی‌کنیم.

9
اغلـب تعارض‌هـا مربـوط به زمان حال اسـت 

نه گذشـته.

10
همـه اعضـا در حـل مشـکلات تـا حـد امکان 

می‌کننـد. مشـارکت 

11
هرکـس به اقدامی کـه باید بـرای حل تعارض 

انجام دهد پایبند اسـت.

هــر یــک از عبارت‌هــای زیــر را 
چــه میــزان در خانــواده خــود 

تجربــه کرده‌ایــد؟
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1
والدینـم در تصمیم‌گیری‌هـا با یکدیگر مشـورت 
می‌کننـد. این‌طـور نیسـت کـه فقـط یـک نفـر 

حـرف اول و آخـر را بزند.

والدینـم در تصمیم‌گیری‌هـای مهـم خانـواده از 2
مـا به‌عنـوان فرزنـد نظرخواهـی می‌کنند.

3
ــف اعضــا توجــه میشــود و در  ــه نظــر مخال ب
ــودن، در تصمیم‌گیری‌هــا از  صــورت منطقــی ب

ــود. ــتفاده می‌ش آن اس

یکـی از اعضـا مسـئولیت بیشـتری در رهبـری 4
خانـواده و تعییـن قوانیـن دارد.

قوانیـن خانوادگی و پیامدهـای عدم رعایت آن 5
برای اعضا مشـخص و شـفاف است.

ــرد ارزش 6 ــس زن و م ــر دو جن ــرای ه ــا ب اعض
قائــل می‌شــوند.

7
بـه نحـوه تصمیم‌گیـری و تقسـیم قـدرت در 
خانـواده‌ام حـس خوبـی دارم و فکـر می‌کنـم 

به‌نوعـی عدالـت رعایـت شـده اسـت.

والدینـم مـن را تشـویق می‌کننـد که مسـتقل 8
باشـم و خـودم تصمیـم بگیرم.

هــر یــک از عبارت‌هــای زیــر را 
چــه میــزان در خانــواده خــود 

تجربــه کرده‌ایــد؟
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ایـن پرسشـنامه‌ها بـه ترتیـب بـه ادراک شـما از فضای 
خانوادگـی، نحـوه برقراری ارتبـاط، حل تعـارض و توزیع 

قـدرت و تصمیم‌گیـری در خانواده‌تـان اشـاره می‌کنـد.

ــوارد  ــه بیشــتر م ــر در هــر پرسشــنامه ب اگ
ــت  ــوان گف ــد می‌ت ــای 3 و 4 داده‌ای نمره‌ه
در آن بخــش، الگوگیــری مناســبی از خانواده 
داشــته‌‌اید و همیــن نقطــه قــوت شــما 
می‌‌توانــد پیش‌بینــی خوبــی بــرای کیفیــت 

ــد. ــان باش ــویی آینده‌‌ت ــه زناش رابط

اما

اگـر نمـرات 2 و مخصوصاً 1 را بیشـتر انتخاب 
وجـود  از  حاکـی  خطـری  زنـگ  کرده‌ایـد، 
تجربیـات ناخوشـایند و الگوگیـری نامطلوب 
در خانـواده بـه صـدا درمی‌آیـد کـه هشـدار 
می‌دهـد ایـن تجربیـات در زندگـی مشـترک 
آینده‌تـان به‌احتمـال ‌زیـاد تکـرار خواهـد شـد.

نمره‌گــذاری
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حال که از نقاط قوت و ضعف خود در بخش‌های ارتباط 
مؤثر، حل تعارض و قدرت و تصمیم‌گیری که از مهارت‌های 

اساسی زندگی مشترک‌اند، آگاه شدید پیشنهاد می‌کنیم:
عباراتی را که نمره کمتر گرفته است مشخص کنید.�	
تعییـن کنیـد که این عبـارات مربوط به کـدام بخش �	

است. بوده 
بـه این فکر کنید که آیا در سـایر ارتباط‌های صمیمی �	

خود نیز چنین تجربیات منفی مشـابهی را داشته‌اید؟
در این شـرایط چه واکنشـی داشـته و برای جلوگیری �	

از تکـرار آن چه اقدامی انجـام داده‌اید؟
ایـن واکنشـها و اقدامات چـه تأثیری بر روابط شـما �	

داشـته و چقدر سـودمند بوده است؟

توصیــه مــا

چنانچـه ایـن تجربیـات منفـی در روابط شـما تکرار 
می‌شـود و راهکارهای مؤثری برای حل این مسـائل 
نداریـد، توصیـه مـا مطالعـه کـردن و بهـره گرفتن از 

خدمات آموزشـی و روان‌شـناختی است.
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ــا تجربه‌هایــی  ــواده ب ــه شــد، خان ــون گفت چنانکــه تاکن
کــه در بطــن خــود بــرای مــا رقــم می‌زنــد، نه‌تنهــا زمــان 
حــال بلکــه زندگــی آینده‌مــان را در تمامــی ابعــاد تحــت 
تأثیــر قــرار می‌دهــد. بهتــر اســت بپذیریــم چــه شــبیه 
خانــواده عمــل کنیــم و چــه در نقطــه مقابــل آن باشــیم، 
بازهــم تحــت تأثیــر خانواده‌ایــم؛ بنابرایــن مهــم اســت 
ــویم و  ــع ش ــان مطل ــرات و الگوگیری‌م ــن تأثی ــه از ای ک

تغییــرات لازم را بــا آگاهــی در خــود ایجــاد کنیــم.

اما تأثیر خانواده فقط در این سطح خلاصه نمی‌شود.

میــزان مخالفــت یــا همراهــی بــا ازدواج فرزنــدان نیــز 
ــر  ــده تأثی ــترک آین ــی مش ــت زندگ ــر کیفی ــد ب می‌توان
زیــادی داشــته باشــد. هــر چــه یــک جامعــه جمع‌گراتــر 
منبــع  به‌عنــوان  خانــواده  نقــش  اهمیــت  باشــد، 
ــران  ــود. در ای ــتر می‌ش ــی بیش ــی و عاطف ــت مال حمای
ــت  ــت و حمای ــت، رضای ــه‌ای جمع‌گراس ــه جامع ــز ک نی
خانــواده از ازدواج فرزنــد بســیار مهــم اســت و ایــن امــر 
ــبک-های  ــاط س ــاره ارتب ــدد درب ــای متع در پژوهش‌ه
ــورد  ــراد م ــویی اف ــازگاری زناش ــا س ــر ب ــاب همس انتخ

ــه اســت. ــد قرارگرفت تأکی

نقش خانواده من
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ــج  ــران پن ــی در ای ــا، به‌طورکل ــاس پژوهش‌ه ــر اس  ب
ــت: ــده اس ــر شناخته‌ش ــاب همس ــرای انتخ ــبک ب س

دختــر و پســر از طریــق خواســتگاری آشــنا می‌شــوند  	-1
و بــا رضایــت خــود و خانــواده‌ ازدواج می‌کننــد.

دختــر و پســر از طریق خواســتگاری آشــنا می‌شــوند،  	-2
امــا بــه ‌اجبــار خانــواده ازدواج می‌کننــد.

ــر  ــق یکدیگ ــنا و عاش ــم آش ــش باه ــرف از پی 3-‌دو ط
وصلــت  ایــن  بــا  نیــز  خانواده‌هــا  و  شــده‌اند‌ 

موافق‌انــد.
ــر  ــق یکدیگ ــنا و عاش ــم آش ــش باه ــرف از پی 4-	دو ط
ــن  ــا ای ــل یکــی از خانواده‌هــا ب ــا حداق شــده‌اند،‌ ام

ــد. ــت مخالفت‌ان وصل
5-	دو طــرف از پیــش باهــم آشــنا شــده‌اند، امــا 
ــر  ــا یکدیگ ــه ازدواج ب ــور ب ــی خــود را مجب ــه دلایل ب

می‌داننــد.

دوست دارید همسر آینده‌تان 
را چگونه انتخاب کنید؟
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بنابراین به یاد داشـته باشـید، وجود هرگونـه اجبار یا 
مخالفت در ازدواج، احتمال شکسـت آن را بسیار زیاد 
می‌کنـد. اگـر در چنین شـرایطی قرار داریـد، توصیه 
می‌کنیـم در هر مرحلـه‌ای از رابطه هسـتید، متوقف 

شـوید و از مشـاور یا روانشـناس کمک بگیرید تا در 

جلوگیـری از وقـوع ازدواج یا کاهش آسـیب‌های‌ آن 

به شـما کمک کند. 

نتایج نشـان می‌دهنـد ازدواج‌هایی که بـا رضایت خود و 

موافقت خانواده )شـماره 1 و 3( صـورت می‌گیرند، هم در 

سـال‌های اولیـه و هم در درازمدت، با سـازگاری زناشـویی 

بیشـتری همراه‌اند، ولی ازدواج‌هایی که باوجود مخالفت 

خانـواده، تنها از روی عشـق صورت می‌گیرند )شـماره 4(، 

گرچه در اوایل از سـازگاری بیشـتری برخوردارند، باگذشت 

زمان از میزان رضایت و سازگاری‌شـان کاسـته می‌شـود.

همچنیـن بر اسـاس نتایـج ایـن پژوهـش، ازدواج‌هایی 

کـه با اجبـار درونی شـخص )شـماره 5( یا اجبـار خانواده 

)شـماره 2( صـورت می‌گیرنـد، نه‌تنها از ابتدا بـا رضایت و 

سـازگاری زناشـویی کمتری آغاز می‌شـوند، بلکـه احتمال 

طالق در آن‌ها‌ بیشـتر از سـبک‌های دیگر اسـت.
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سخن آخر
همان‌طـور که در شـماره‌های قبل گفتیـم، ازدواج مانند 
ماشـینی اسـت کـه زن و مـرد باید پیـش از حرکت در 
جـاده خوشـبختی هر یـک از چرخ هایـش را به‌خوبی 
بررسی و مشـکلات احتمالی آن را شناسایی کنند. یکی 
از چهارچرخ این ماشـین چرخ خانواده اسـت که تیزی 
مشـکلاتی مثـل الگوگیـری نامطلـوب و عدم‌حمایـت 
و رضایـت خانـواده از ازدواج باعـث آسـیب جـدی به 
آن می‌شـود. حـال تصـور کنید ماشـینی که یـک چرخ 
آن پنچـر اسـت چگونـه می‌توانـد حرکـت کنـد و با چه 
سـرعتی شـما را به مقصد برسـاند؟ بنابراین لازم اسـت 
قبـل حرکـت، فکـری بـرای حـل مشـکل ایـن چـرخ 
بکنیـد. در همیـن راسـتا، شـماره بعد را به شـایع‌ترین 
سـؤالات افراد درباره مشـکل چرخ خانـواده اختصاص 

می‌دهیـم. پس همـراه ما باشـید...
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