
 شـــماره بیســـتم  ســـــــال دوم  مهـــر مـــاه 1401

معاونت دانشجویی
مرکز مشاوره دانشگاه

وزارت علوم، تحقیقات و فناوری
20دفتر مشاوره و سلامت

خشت اول ماهنامه ای در زمینه ازدواج و خانواده است که در این شماره به
»مهارت تصمیم گیری مشترک در زوجین«

 می پردازد و هر ماه با موضوعاتی جدید در دسترس شما خواهد بود.



مهارت تصمیم گیری مشترک 
در زوجین

ــت.  ــاده ای نیس ــترک کار س ــی مش ــری در زندگ تصمیم گی
وقتــی مجــرد هســتید، تصمیم گیــری فقــط بــر عهــده خودتان 
ــه موافقــت دیگــران نیــازی نداریــد و  ــی ب اســت، یعنــی خیل
ــد.  ــران دارن ــی روی دیگ ــیار کم ــر بس ــا تأثی ــولًا تصمیم ه معم
ولــی تصمیم گیــری در زندگــی مشــترک نیازمند موافقــت هر دو 
طــرف اســت و تقریبــاً تمــام تصمیم هایــی کــه می گیریــد روی 
زندگــی همســرتان نیــز تأثیــر می گذارنــد. اگــر یکــی از زوج هــا 
یــا هــردوی آن هــا یک جانبــه تصمیم گیــری کننــد، دیــر یــا زود 
رابطه شــان دچــار مشــکل خواهــد شــد.تصمیم گیری مشــترک 
در زندگــی یکــی از قوانیــن ضــروری اســت کــه عــدم رعایت آن 
می توانــد روابــط و زندگــی زوجیــن را تحــت تأثیــر قــرار دهــد. 
عــدم تقســیم بندی دو طرفــه منبــع اصلــی اختــلاف و درگیــری 
زوجیــن می باشــد. در مــواردی کــه یکــی از زوجین بــدون توجه 
بــه نظــرات طــرف مقابــل تصمیم گیــری می کنــد، بــا رابطــه ای 
ــرا در ایــن نحــوه  ــه رو هســتیم. زی مختــل و آســیب زایی رو ب
ــن  ــت و انصــاف رعایــت نمی شــود، بنابرای ــری عدال تصمیم گی

میــزان رضایــت از زندگــی مشــترک کاهــش می یابــد.
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همه زوج ها باید تصمیماتی بگیرند که بعضی هایشـان مهم 
هسـتند و بعضی هایشـان اهمیـت کمتـری دارنـد. تصمیمات 
مشـترک بخشی از زندگی مشترک هسـتند. حتی اگر با شریک 
زندگـی خـود رابطـه خوبـی داشـته باشـید، طبیعی اسـت که 
دربـاره همه چیز به توافق نرسـید. هنگام تصمیم گیری همیشـه 
اختلاف نظـر وجـود دارد. تنـوع گزینه هـا و نـکات منفی هریک 
از آن هـا می توانـد کار را دشـوار کنـد. تصمیمـات دشـوار افراد 
را آسـیب پذیر می کننـد و وقتی اسـترس داریم، تصمیم گیـری 

دشـوارتر هم می شـود.
تصمیم گیری هـا بـر سـلامت کلی رابطـه اثـر می گذارند. هر 
تصمیـم مشـترک موفـق شـما را به یکدیگـر نزدیک تـر می کند 
و موجـب می شـود نیازهـای طـرف مقابـل را برابـر یـا حتـی 
مهم تـر از نیازهـای خودتـان در نظر بگیرید. وقتـی طوری عمل 
می کنید کـه انگار نیازهای طرف مقابل نیازهای خود شماسـت 
و بـه احساسـات او اهمیـت می دهیـد، بـه تکامل یافته ترین و 

پایدارتریـن سـطح رابطه دسـت می یابید.

اهمیت تصمیم گیری 
در زندگی مشترک
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 ۱. اعتمادبه نفس
اگر اعتمـاد بـه نفس مناسـبی داشـته باشـید، از عقیده تـان 
بـه   می گذاریـد.  اثـر  نهایـی  تصمیـم  روی  و  می کنیـد  دفـاع 
عبـارت دیگـر، افـرادی بـا اعتمادبه نفـس بـالا نقـش فعالـی در 
تصمیم گیری هـا دارنـد، ولـی افـراد متزلـزل تسـلیم گفته هـا و 
تصمیمـات طـرف مقابـل می شـوند. اعتمادبه نفـس موجـب 
می شـود کـه بـه دلیـل تـرس از پذیرفته نشـده، سـکوت نکنید 
و فعـال باشـید. افـراد متزلـزل معمولًا مطیـع بـوده و اراده ای از 
خـود ندارنـد بنابراین به دنبـال جلب رضایت دیگران هسـتند.

2. جایگاه طرف مقابل در زندگی شما
یکی از جنبه های مهم تصمیم گیری مشترک جایگاهی است 
که فرد مقابل در زندگی و آینده شما دارد. وقتی به مسائل چنین 
نگاهی داشته باشید، فرایند تصمیم گیری بیشتر مبتنی بر آینده 
برای  زندگی تان  شریک  در  که  پتانسیلی  حال.  تا  بود  خواهد 
همراهی با شما در مسیر جدید می بینید، نقش بسیار مهمی 
دارد. این پتانسیل می تواند مربوط به فرزندان، ازدواج یا زندگی 
بر  بیشتر  شما  رابطه  در  تصمیم گیری  بنابراین  باشد.  مشترک 
اساس پیش بینی های آینده است تا واقعیت زندگی ای که اکنون 

با شریک زندگی تان دارید.

۳. مهارت های ارتباطی
داشتن مهارت های ارتباطی قوی برای بیان ترس ها، تردیدها، 
امیدها و خواسته ها ضروری است. بیان شفاهی چیزهایی که به 
ذهنتان می رسد و می تواند به فرایند فکری قبل از تصمیم گیری 

عوامل تأثیرگذار 
بر تصمیم گیری
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کمک کند، سازنده است.
مجبور نیستید هر چیزی را که در فکرتان است بر زبان بیاورید، 
ولی باید هر چیزی را که می گویید درباره اش فکر کرده باشید و 
احساس واقعی شما باشد. در غیر این صورت، تنها چیزی که به 
دست می آورید ارتباط نامشخصی است که در آن امکان تفسیرهای 
متفاوتی وجود دارد و می تواند برای هر رابطه ای خطرناک باشد.

علاوه بر این، شریک زندگی شما باید بتواند منظورتان و آنچه 
را که می خواهید بگویید درک کند. او باید بفهمد چرا چیزی که 
می گویید برایتان مهم است. در این حالت، ارتباط غیرکلامی نیز 

نقش مهمی ایفا می کند.

ــان  ــز دیگــری کــه بی ــا هــر چی ــد آنچــه می گوییــد ب بای
می کنیــد، هماهنــگ باشــد. هرگونــه ناهماهنگــی می توانــد 

موجــب ســوءتفاهم شــود.
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برقــراری ارتبــاط مؤثــر : دیــدگاه یکدیگــر را درک کنید. طرف . ۱
مقابلتــان مســائل را چگونــه می بینــد؟ بگذاریــد بــه شــما 
بگویــد کــه مســئله را چگونــه می بینــد و بــه نظــرش چــه  
چیــزی درســت اســت. طــوری رفتــار کنیــد کــه حــس کنــد 
ــد  ــه می گیری ــی ک ــمندند و روی تصمیم ــش ارزش گفته های

ــد. ــر می گذارن تأثی

زندگـی . 2 دربـاره  زندگی تـان  شـریک  وقتـی   : احتـرام  ادای 
خـودش تصمیمـی می گیـرد، آشـکارا و از صمیـم قلـب بـه 
تصمیـم او احترام بگذاریـد و اجازه دهید کـه با موفقیت یا 

شکسـت ناشـی از تصمیمـش روبـه رو شـود.

ایجــاد اعتمــاد :  هنــگام تصمیم گیــری خــود بایــد به طــور . ۳
ــد  ــه می توانی ــد ک ــان دهی ــود نش ــریک خ ــه ش ــداوم ب م
به تنهایــی تصمیمــات خوبــی بگیریــد. ایــن چیــزی نیســت 
کــه هرچنــد وقــت یک بــار انجــام بدهیــد و زندگــی خــود 
بــر مبنــای »هــر از گاهــی« شــکل بدهیــد. بلکه کاری اســت 
ــری  ــد و تغیی ــام می دهی ــداوم انج ــور م ــه ط ــما ب ــه ش ک
پایــدار ایجــاد می کنــد. تــا زمانــی کــه هــر دو بــا یکدیگــر 
ــه  ــه یکدیگــر احتــرام بگذاریــد و ب ــاط برقــرار کنیــد، ب ارتب
ــد، رابطــه  ــاد بگیری ــل اعتم ــردی تصمیمــات قاب صــورت ف

ــر و شــکوفا خواهــد شــد شــما قوی ت

سه اصل مهم در
 تصمیم گیری مشترک
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ارتباط و اعتماد به سادگی اتفاق نمی افتد. اگر زوجینی که بیش 
از حد تصمیمات یک جانبه می گیرند نتوانند مسیر خود را اصلاح 
کنند، ازدواج خود را به پایان نزدیک کرده و نمی توانند آن را نجات 
بدهند. تصمیم گیری در روابط برای سلامت کلی شراکت در زندگی 
بسیار مهم است. هر تصمیمی را که به عنوان یک زوج بتوانید با 
موفقیت به انجام برسانید شما را به یکدیگر نزدیک تر می کند. 
ارتباط را عمیق تر کرده و سطح اعتمادی را که در یکدیگر به دنبال 

آن هستید افزایش می دهد.

تصمیم گیـری مشـترک باعـث می شـود نیازهـای یکدیگـر را 
برابـر نیازهـای خـود قـرار دهیـد. وقتی شـروع بـه کار می کنید 
کـه انگار نیازهای شـریک متعلق به خود شـما اسـت و بخشـی 
از مسئولیت احساسـات او را بـر عهـده می گیریـد. ایـن تکامـل 
یافته ترین و پایدارترین سـطح یک رابطه اسـت و جایی اسـت 

کـه زوجیـن باید تـلاش کنند تـا به آن برسـند.

شکل گیری ارتباط و اعتماد
در تصمیم گیری های
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ــل را  ــرف مقاب ــش ط ــریع واکن ــه س ــری یک طرف تصمیم گی
برمی انگیــزد و از رنجشــی جزئــی، دریایــی متلاطــم می ســازد.

خشـم : اگـر تصمیم گیری توسـط شـخصی صورت گیـرد که در 
جـر و بحث ها و مشـاجرات قوی تر اسـت و دسـت پیش 
برانگیختـه  را می گیـرد، خشـم طـرف مقابـل به راحتـی 
می شـود. تصمیمـات تحمیلی معمـولًا مشـاجرات بعدی 
را بـا خـود یدک می کشـند و بـه تصمیمات دیگـری منجر 

می شـوند کـه هیچ یـک از شـما راضـی نخواهـد کرد. 

ــه در آن  ــرد ک ــی بگی ــما تصمیم ــی از ش ــر یک ــردگی: اگ افس
ــرف  ــرد و ط ــر نگی ــل را در نظ ــرف مقاب ــته های ط خواس
مقابــل هــم ســکوت اختیــار و از تصمیمــات پیــروی کند، 
بعــد از مدتــی فــرد تابــع دچــار افســردگی خواهــد شــد.

اضطــراب: بلاتکلیــف گذاشــتن مســائل مهــم اضطــراب ایجاد 
می کند.اگــر از تــرس جــرو بحــث یــا درگیری هــای 
ناخواســته مســئله مهمــی را بلاتکلیــف بگذاریــد و بــا آن 
ــما  ــی بر خانواده ی ش ــش و نگران ــوید، تن ــه رو نش روب
ســایه می افکنــد. عــلاوه بــر آن بــه تعویــق انداختــن حل 

ــازد. ــر می س ــاع را وخیم ت ــکلات گاه اوض مش

وســواس فکری- عملــی و اعتیاد: گاه یــک یا هــر دو طرف،برای 
فــرار از مشــکلات احتمالی،بــه رفتارهــای دیگــری گرایش 
می یابــد؛ ماننــد پرخــوری، کــم خــوری، مــواد مخــدر یــا 
افــکار مربــوط بــه تــرس از بیمــاری. امــا ایــن رفتارهــا 
نه تنهــا مشــکلی را حــل نمی کننــد، بلکــه مشــکلی هــم 

بــه مشــکلات قبلــی اضافــه می کننــد.

وقتی تصمیم گیری 
مشترک نباشد
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وقتی همیشـه تصمیمات خود را به تنهایی گرفته اید سـخت 
اسـت که مجبور باشـید به طور دائم با مشـورت شـخص دیگری 
تصمیم گیـری کنید. اما این همان چیزی اسـت که شـما در یک 
رابطـه، به خصوص روابط طولانی مـدت و زمانی که باهم زندگی 
می کنیـد اتفـاق می افتد. حتـی تصمیمات نسـبتاً کوچک مانند 
اینکـه امشـب بیرون بروید، کاشـی حمـام را چه رنگـی انتخاب 
کنیـد یـا زمـان و مـکان تعطیـلات، ممکن اسـت با مشـکلاتی 
همراه شـود. به ویژه اگر سـلیقه شـما بسـیار مشـابه نباشد. دو 

مبنای اصلـی برای تصمیم گیری وجـود دارد:
اول دلیـل یـا منطق، جایی که شـما آگاهانـه از حقایق پیش 
روی خـود و دانـش قبلـی خود اسـتفاده می کنید و با اسـتفاده 

از آن شـواهد تصمیـم می گیرید.
باید  شما  تصمیم  که  جایی  درونی،  احساس  یا  شهود  دوم 
»احساس درستی داشته باشد«. شهود در واقع ترکیبی از تجربیات 

قبلی و ارزش های شماست و بنابراین ابزار ارزشمندی است.

روش های تصمیم گیری
در زندگی مشترک
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حل و فصل اختلافات و اتخاذ تصمیمات در زندگی مشـترک 
گام نخسـت فرایند اسـت. زوجین وقتی سعی می کنند تصمیم 
مشـترکی بگیرنـد جایگزینی برای صحبت کردن درباره مسـائل 
موجـود پیـدا نمی کننـد. ایـن به این معنی اسـت کـه صرفاً در 
تـلاش بـرای تفهیم منظور و خواسـت خود هسـتند. حال آنکه 
شـیوه درسـت این اسـت که هم دیدگاه خود را توضیح دهند 

و هـم به نظرات شـریک زندگی خود گـوش بدهند.

1. به کارگیری عقل و شهود
یکــی از راه هــای بهبــود تصمیم گیــری مشــترک ایــن اســت 
کــه کنــار هــم بنشــینید و هــم عقــل و هــم شــهود خــود را 
بــرای مشــکل بــه کار ببریــد. بــا مــرور واقعیت هــا شــروع 
کنیــد. بــا تمرکــز بــر مســئله بــه ایــن فکــر کنیــد کــه اوضاع 
بــه کدام ســمت و ســو پیــش مــی رود؟ آیــا پاســخ واضحی 
بــرای ابهامــات موجــود وجــود دارد یــا شــرایط دقیق تــری 
بــرای تعییــن راه حــل موجــود اســت؟ وقتــی بــه یک پاســخ 
ــخ  ــه پاس ــیدید ک ــه ای رس ــه نقط ــا ب ــیدید ی ــی نرس منطق
واضحــی وجــود نــدارد بــا شــهود خــود مســئله را بررســی 
ــد  ــه شــما می گوی ــی و حســی ب ــد. برداشــت های ذهن کنی
کــه چــه کاری انجــام بدهیــد. از خــود بپرســید چــرا و آمــاده 
بررســی آنچــه در پشــت ایــن احســاس اســت باشــید. اگــر 
ــزوم مصالحــه  هنــوز اختلاف نظــر وجــود دارد، در صــورت ل
کنیــد و ســعی کنیــد بــه نقطــه میانــی برســید کــه هــر دو 

آمــاده پذیــرش آن باشــید.
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2. شکل دهی فرایند و چارچوب
این مرحله یک سـاختار پیچیده تر دارد که ممکن است به ویژه 
بـرای زمانی مفید باشـد که برای مدتـی در تصمیم گیری باهم 
مشـکل داشـته اید. چارچوبـی ماننـد چارچـوب تصمیم گیری 
بـر مبنـای پیش فرض هـا اسـت. این یـک فرآینـد گام به گام 
بـرای تصمیم گیـری فراهـم می کنـد. امـا کار در یـک فرآینـد 
روش خوبـی بـرای اطمینـان از این اسـت که بـه همه چیز فکر 
کرده ایـد و به شـما کمـک می کند تا با نتیجه راحت تر باشـید. 
در نهایـت، اگر هنـوز نمی توانید تصمیم بگیرید، پاسـخ پیش 
فـرض معمـولًا مطابق بـا وضعیت موجـود خواهد بـود. این 
امـر به ویـژه بـرای تصمیم گیری هـای مهـم ماننـد خانه تکانی، 
ازدواج، بچـه دار شـدن و غیـره مهم اسـت. ممکن اسـت کمی 
احسـاس ناراحتی ایجاد کند به خصوص اگر شـما آن شـریکی 
بودیـد کـه می خواسـتید تغییر را ایجـاد کنیـد. در نهایت باید 
بدانیـد کـه نمی توانید شـخص دیگـری را مجبـور کنید چنین 

بپذیرد. را  تصمیمی 

3. پرسشگری درباره ارزش ها
متفاوتی  بسیار  چیزهای  نفر  دو  شما  که  شوید  متوجه  اگر 
می خواهید و اهداف مجزایی را دنبال می کنید، اوضاع می تواند 
برای تصمیم گیری مشترک بسیار دشوار شود. به عنوان مثال، اگر 
یکی از شما خواهان بچه دار شدن و دیگری احساس کند که 
آمادگی این کار را ندارد یا هرگز نخواهد که پدر یا مادر شود، 
احساس می کنید که اساس رابطه شما در حال به چالش کشیده 
آخرین  در  می رود.  سؤال  زیر  شما  ارزش های  و  است  شدن 
تحلیل برای نتیجه گیری و تصمیم گرفتن، شرایط شما را مجبور 
به تصمیم گیری های دیگری می کند؛ مانند اینکه آیا می خواهید 

زندگی مشترکتان ادامه یابد یا چیزهای دیگر مهم تر هستند. 
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4. تصمیم گیری موفق در زندگی مشترک 
)تصمیم گیری، مذاکره و متقاعدسازی( :

در چــه مرحلــه ای یــک تصمیــم مشــترک بــه یــک مذاکــره 
ــن ســه  ــل می شــود؟ ای ــا موضــوع متقاعدســازی تبدی و ی
بســیار نزدیــک بــه هــم و مرتبــط هســتند و حتــی ممکــن 
ــاذ  ــند. اتخ ــل درک باش ــد قاب ــوع واح ــک موض ــت ی اس
تصمیــم مشــترک یــک نفــر ممکــن اســت نوعــی مذاکــره 
بــرای شــخص دیگــر باشــد. واقعــاً مهــم نیســت اســمش 
ــرای  ــی ب ــه راه ــت ک ــن اس ــه ای ــد. نکت ــه می گذاری را چ
تصمیم گیــری باهــم پیــدا کنیــد، چــه از طریــق یــک فرآینــد 
ــری  ــوب تصمیم گی ــتفاده از چارچ ــا اس ــه ب ــره و چ مذاک
ــا را در  ــد آن ه ــما بای ــر دوی ش ــال ه ــر ح ــه ه ــان. ب یکس
ــرای  ــه ای ب ــد پای ــر می خواهی ــن اگ ــد. بنابرای ــر بگیری نظ
ــد  ــاد کنی ــترک ایج ــی مش ــدت در زندگ ــه بلندم ــک رابط ی

ــد.  ــاختن آن کار کنی ــم روی س ــد باه بای
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تصمیم گیــری بــه عنــوان یــک زوج، از مراحــل اولیــه 
آشــنایی بــه بعــد و همچنیــن در ازدواج، جایــی کــه مســائل 
مهم تــر و بیشــتری بــرای تصمیم گیــری مشــترک وجــود دارد، 
ــرد.  ــادی بگی ــرژی زی ــد ان ــری می توان مهــم اســت. تصمیم گی
اگــر فرآینــد تصمیم گیــری بــه خوبــی مدیریــت نشــود، 
حتــی می توانــد منجــر بــه خســتگی یــا اضطــراب شــود. بــار 
تصمیم گیــری در مــورد یــک موضــوع گاهــی بیــش از دیگــری 
بــه دوش یکــی از زوجیــن می افتــد کــه آن را تــا جایــی کــه به 
ــترش می دهــد. ــود گس ــل ش ــه تبدی ــم یک جانب ــک تصمی ی

تعارضــات ممکــن اســت بــه دلیــل دیدگاه هــای مختلــف 
ایجــاد شــود. یکــی از زوجیــن یــا دیگری تحــت تأثیر شــرایط 
ــات  ــب تصمیم احساس ــرس از عواق ــا ت ــا ب ــرد ی ــرار می گی ق
ــاده  ــه س ــد مرحل ــد. چن ــدن می کن ــج ش ــایند نظیر فل ناخوش
وجــود دارد کــه می توانــد بــه شــما کمــک کنــد تــا در مســیر 

درســتی در تصمیم گیــری مشــترک بــه موفقیــت برســید.

۱. تشخیص مسئله
ابتــدا تمــام حقایــق مرتبــط بــا تصمیــم خــود را جمــع آوری 
کنیــد. اطلاعــات موجــود را بخوانیــد، ســؤال بپرســید و بــا 
دیگــران مشــورت کنیــد. گاهــی اوقــات تجربیــات دیگــران 
می توانــد اطلاعاتــی را ارائــه دهــد کــه ممکــن اســت قبــلًا 
بــه آن توجــه نکــرده باشــید. ســعی کنیــد فقــط بــا کســانی 
ــد.  ــت می کنن ــما حمای ــدگاه ش ــه از دی ــد ک ــت نکنی صحب
افــرادی را انتخــاب کنیــد کــه در مــورد موضــوع مــورد نظــر 
آگاه باشــند و بتواننــد دیدگاهــی عینــی به شــما ارائــه دهند 

نــکات منفــی را نیــز برجســته کننــد. 

چند پیشنهاد برای 
تصمیم گیری موفق

13

20

https://honarehzendegi.com/fa/Unpleasant-feelings
https://honarehzendegi.com/fa/Unpleasant-feelings


2.  توجه به عواقب تصمیم گیری
همان طــور کــه مزایــا و معایــب هر گزینــه را در نظــر می گیرید 
بــه احساســات و نگرانی هــای یکدیگــر توجــه کنیــد. اینکــه 
عواقــب تصمیــم چگونه بــر دیگران، بــه ویژه آســیب پذیرترین 
ــود  ــی وج ــا گزینه های ــذارد؟ آی ــر می گ ــواده تأثی ــراد خان اف
دارنــد کــه بــه دلیــل اینکــه بــه شــما احســاس آرامش و امید 
می دهنــد برجســته باشــند؟ آیــا برخــی احســاس اضطــراب 
یــا ناامیــدی را القــا می کننــد؟ بــه خاطــر داشــته باشــید کــه 
ــاخص هایی  ــادی ش ــش، آزادی و ش ــد آرام ــاتی مانن احساس
هســتند کــه شــما را بــه انتخــاب درســت نزدیک تــر می کنند. 
ایــن احساســات را بررســی کنیــد تــا دریابیــد کــه آیــا ایــن 
احساســات ناشــی از تمایــلات خودخواهانــه، تــرس از آنچــه 
دیگــران ممکــن اســت فکــر کننــد می باشــد یــا تمایــل واقعی 
ــاد  ــال زی ــه احتم ــتند. ب ــوب هس ــای خ ــام کاره ــرای انج ب
تصمیــم درســت در همــان لحظــه گرفتــه نخواهــد شــد امــا 
شــروع خوبــی بــه عنــوان یــک تمریــن شــخصی و مشــترک 
خواهــد بــود. در دنیــای شــتاب زده امــروزی نه تنها جمــع آوری 
اطلاعــات بلکــه توانایــی به کارگیــری ایــن عمــل متفکرانــه نیز 

ارزش زیــادی دارد. 

۳.  تعیین محدودیت های زمانی
اگــر پــس از کمــی فکــر کــردن، گزینــه روشــنی پیــدا نشــد، 
می توانیــد بــه تمرینــات پیش فــرض اســتناد کنیــد. تصــور 
ــه  ــت ب ــن موقعی ــا همی ــد که دوســت صمیمی شــما ب کنی
ــد؟  ــه او می کنی ــه ای ب ــه توصی ــد. چ ــه می کن ــما مراجع ش
یــک چارچــوب زمانــی تعیین کنیــد کــه در آن تصمیــم خود 
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ــا  ــد ام ــه نکنی ــم عجل ــای مه ــد. در تصمیم گیری ه را بگیری
بــه تعویــق هــم نیندازیــد. تعییــن یک زمــان ثابــت و یــک 
ــات  ــم ضــروری اســت. گاهــی اوق ــرای تصمی روز خــاص ب
همه چیــز روشــن نمی شــود و شــما نمی توانیــد همــه 
مــوارد احتمالــی را در نظــر بگیریــد. شــما باید حــدی تعیین 
کنیــد و آگاه باشــید نمی توانیــد همه چیــز را کنتــرل کنیــد. 
در غیــر ایــن صــورت در نهایــت زمــان گران بهــای خــود را در 
انتظــار شــفافیت بیشــتر تلف کــرده و در دایــره ای تکــراری 
دور می زنیــد کــه بــه جایــی نمی رســد. وقتــی تاریــخ 
تعییــن شــده فــرا رســید، قاطعانــه بــر اســاس تشــخیص 

خــود تصمیــم بگیریــد و جلــو برویــد. 

4.  پذیرش مسئولیت مشترک
ــد  ــوان یــک زوج می گیری ــه به عن ــی ک مســئولیت تصمیمات
ــه  ــش یا عصبانیت ب ــورت تن ــن ص ــر ای ــد. در غی را بپذیری
تأثیــر  روابــط شــما  بــر  و می توانــد  وجــود می آیــد 
ــا نیازهــا  ــرد ب ــه ف ــراد منحصــر ب ــذارد. شــما اف ــی بگ منف
ــه در  ــن همیش ــتید. بنابرای ــاوت هس ــته های متف و خواس
مــورد هــر تصمیمــی توافــق نخواهیــد داشــت. ایــن بــدان 
معنــی اســت کــه هــر از گاهــی مجبــور خواهیــد بــود بــه 
یکدیگــر مصالحــه کنیــد و بــه یکدیگــر اعتمــاد کنیــد. هــر 
یــک از شــما بایــد ایــن ســؤال را از خــود بپرســید کــه آیــا 
ایــن تصمیــم بــرای مــا بهتریــن اســت یــا فقــط بــرای من؟ 
مهــم اســت کــه در طــول ایــن فرآینــد بــه دنبــال تمرکــز بــر 
درک متقابــل و اتحــاد در رابطــه خــود باشــید. صــرف نظــر 
از نتیجــه، فرآینــد تصمیم گیــری در نهایــت بایــد بــه ایجــاد 

ــز منجــر شــود.  ــی و محبت آمی ــک رابطــه حمایت ی
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5.  ارزیابی مجدد
هــر از چنــد گاهــی تصمیمــات مهــم گذشــته خــود را ارزیابی 
کنیــد و اگــر تصمیمــی گرفته ایــد کــه بــرای یکــی یــا هــر 
دوی شــما خــوب نبوده، از اعتــراف به آن نترســید. همچنین 
ــد.  ــرور کنی ــود را م ــته خ ــری گذش ــای تصمیم گی فرآینده
ــد و  ــزی کار می کن ــه چی ــه چ ــوزد ک ــما می آم ــه ش ــن ب ای
چــه چیــزی جــواب نمی دهــد. نقــاط قــوت و ضعــف شــما 
در طــول فرآینــد چــه بــوده اســت و چــه چیــزی می توانیــد 
از آن هــا بیاموزیــد. بســیاری از زوج ها در دام احســاس غرور 
یــا تــرس از اشــتباه کــردن گرفتــار می شــوند. بنابرایــن آن ها 
نمی پذیرنــد کــه تصمیــم آن هــا بهتریــن تصمیــم نبــوده و 
نیــاز بــه بررســی مجــدد دارد. لجاجــت آن هــا را از حرکــت 
بــه جلــو بــاز مــی دارد. بــه خاطــر داشــته باشــید کــه اگــر 
ــه شــده  ــاد گرفت ــت و اعتم ــا صراحــت، صداق ــی ب تصمیم

باشــد، می تــوان همــه چیــز را اصــلاح کــرد. 

6. تحقیق کنید 
بــرای تصمیم گیــری درســت نبایــد فقــط بــر اعتقــادات خــود 
تکیــه کنیــم و بایــد از داده هــا و اطلاعــات نیز اســتفاده کنیم. 
مثــلًا فــرض کنیــد فرزنــد ۸ســاله شــما می خواهــد بــه اردوی 
ــن  ــه رفت ــد ک ــر می کن ــما فک ــی از ش ــرود و یک ــتانی ب تابس
ــی دیگــری عقیــده  ــدارد، ول ــه اردو در ۸ســالگی اشــکالی ن ب
دارد کــه ۸ ســال ســن بســیار کمــی اســت. در ایــن شــرایط 
می توانیــد بــا والدیــن ســایر کــودکان صحبت کنیــد، تحقیق 
کنیــد یــا حتــی قبــل از تصمیم گیــری در بــاره ایــن مســئله بــا 

روان شــناس کــودک مشــورت کنیــد.
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 تصمیم گیـری در روابـط یـک آزمـون و ابزار سـنجش عالی برای 
تعییـن سـلامت رابطه مشـترک شماسـت کـه می توانـد باعث 
ایجـاد یـا شکسـت یـک زندگـی شـود. در نهایـت تصمیمـات 
شـخصی کـه شـما می گیریـد تعییـن می کنـد کـه چه کسـی با 
چـه حـد از توانایـی هسـتید. تصمیم هـا تفاوت بیـن موفقیت 
و شکسـت را مشـخص می کننـد. تصمیم گیـری در تعیین اینکه 
شـما در روابـط خصوصی خـود چگونه فردی اسـت به انـدازه ای 
مهم اسـت کـه حتی منجـر به موفقیت و شکسـت رابطه شـما 
می شـود. فرامـوش نکنیـد کـه دو طـرف بایـد عوامـل خارجـی 
تأثیرگذار بر تصمیم گیری مشـترک را محدود کنند. اولویت شـما 
باید احسـاس رضایت خودتان و شـریک زندگی تان باشد. جلب 
رضایـت دیگران اهمیـت کمتـری دارد. به عـلاوه تصمیم گیـری 
باید فرایندی مشـترک باشـد. هرچه بیشـتر این را تمرین کنید، 
رابطـه طولانی تـر و رضایت بخش تـری خواهیـد داشـت. همـه 
افـراد مجبورنـد با شـریک زندگی خود لحظات سـختی را تجربه 
کننـد و وقتـی ایـن اتفـاق افتـاد ایـن شـعار سـاده را بـه خاطر 
بسـپارید: مـن بـه تصمیمـات شـما احتـرام می گـذارم. مـن در 
تصمیم گیری هایـم قابـل اعتمـاد هسـتم و از طریـق تصمیماتی 
کـه می گیریـم ارتبـاط برقرار می کنـم.« زمانـی که پایه و اسـاس 
یـک رابطه بـر پایه های ارتباط، احترام و اعتماد بنا شـده باشـد، 

قطعـاً موفقیـت حاصل خواهد شـد. 

سخن آخر
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