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نحوه ایجاد صمیمیت پایدار 
بین زوجین

ــی در  ــه و اصل ــناختی اولی ــاز روان‌ش ــک نی ــت ی صمیمی
ــاز  ــن نی ــه ای ــن ب ــت یافت ــرای دس ــود. ب ــه می‌ش ــر گرفت نظ
ــردی در  ــه ف ــت منحصــر ب ــت، ازدواج موقعی و رشــد صمیمی
اختیــار زوجیــن می‌گــذارد کــه فراتــر از روابــط صمیمانــه بــا 
دوســتان و خویشــان اســت. از ایــن رو، اکثــر افــراد، ازدواج را 
صمیمانه‌تریــن رابطــه و منبــع عاطفــه و حمایــت می‌داننــد. 
عشــق و صمیمیــت و ایجــاد رابطــه صمیمانه با همســر باعث 
اســتحکام رابطــه زناشــویی، دوام و پایــداری ازدواج می‌گــردد. 
صمیمیــت بــا ایجــاد بعد مثبــت در زندگــی زناشــویی و تأمین 
ســامت روانــی اعضــای خانــواده، عاملــی محافظت‌کننــده و 
نیرومنــد در برابــر مشــکلات فــردی و اجتماعــی اســت. زوجین 
در ازدواج‌هــای  مشــکل‌دار معمــولًا صمیمیــت و علاقه نســبت 

بــه شــریک زندگــی را در ســطح کمتــری نشــان می‌دهنــد. 
در روابــط صمیمانــه فــرد به‌راحتــی می‌توانــد احساســات، 
ــد،‌  ــراز کن ــرش اب ــه همس ــود را ب ــات خ ــف و هیجان عواط
همچنیــن شــباهت‌های عاطفــی و شــخصیتی بیــن دو فــرد 
ــر  ــر کیفیــت رابطــه بیــن دو زوج عاشــق اث به‌طــور مثبــت ب
ــاهده  ــان و مش ــف بی ــرق مختل ــه ط ــد ب ــذارد؛ می‌توان می‌گ
شــود و تأثیــر مثبتــی بر تعامــات و روابــط زوجیــن می‌گذارد.
صمیمیــت، بــه هــر شــکلی، بــرای رشــد انســان ضــروری 
اســت و باعــث می‌شــود افــراد ضمــن افزایــش اعتمــاد بــه 

دیگــری، احســاس امنیــت و راحتــی کننــد. 
دیــن‌داری نقــش حمایتــی در روابــط  ایفــا می‌کنــد. 
ــا  ــی در آن‌ه ــدات دین ــه تعه ــی ک ــن زمان ــت زوجی صمیمی
قــوی باشــد، بیشــتر اســت زیــرا تعالیــم دینــی موجــب صبــر 
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ــن می‌شــود.  ــری در زوجی ــی و انعطاف‌پذی ــاری، همدل و بردب
در بیــن زوج‌هــای ایرانــی دو عامــل ، ایثــار و سپاســگزاری 
در افزایــش صمیمیــت مشــاهده می‌شــود. در فرهنــگ 
جمع‌گرایــی ایرانــی، صمیمیــت زوجیــن وقتــی افزایــش 
ــود و  ــرآورده ش ــان ب ــردان تعهداتش ــان و م ــه زن ــد ک می‌یاب
مایــل بــه فــداکاری باشــند. ابــراز قدردانــی از همســر می‌تواند 

صمیمــت را ایجــاد و افزایــش دهــد.
ــط  ــا رواب ــرد را در رابطــه ب ــواده چارچــوب شــناختی ف خان
زناشــویی و مهارت‌هــای بیــن فــردی و رفتــار عاشــقانه شــکل 
می‌دهــد و بــر کیفیــت ازدواج و جنبه‌های متفــاوت صمیمیت 
ــت را  ــالای صمیمی ــزان ب ــه می ــردی ک ــذارد. ف ــر می‌گ تأثی
تجربــه می‌کنــد، قــادر اســت خــود را بــه شــیوه مطلوب‌تــری 
در روابــط عرضــه کنــد و نیازهــای خــود را بــه شــکل مؤثرتــری 
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ــد و رضایــت زناشــویی  ــراز کن ــه شــریک و همســر خــود اب ب
بالاتــری دارد. زوج‌هایــی که صمیمیــت بالاتری دارنــد، قابلیت 
ــه  ــوط ب ــرات مرب ــکلات و تغیی ــا مش ــه ب ــتری در مواجه بیش
رابطــه خــود، داشــته و در نتیجــه رضایــت زناشــویی بالاتــری 

ــد.  ــه می‌کنن را تجرب
وقتــی کــه صمیمیــت در میــان اعضــای خانــواده افزایــش 
پیــدا کنــد، بــه تبــع آن نشــاط و آرامــش در خانــواده افزایــش 
پیــدا میکنــد. از طرفــی باعث ایجــاد تمرکــز و مدیریت صحیح 
در برابــر بــروز مشــکلات احتمالــی می‌گــردد. از ایــن رو ایجــاد 
صمیمیت نقشــی اساســی در اســتحکام بنیــان خانــواده دارد. 
ــا  ــروزی م ــای ام ــر در خانواده‌ه ــکلات فراگی ــی از مش یک
ــد.  ــت می‌باش ــن اس ــن زوجی ــت در بی ــود صمیمی ــدم وج ع
بســیاری از دختــران و پســران بــرای دســت‌یابی بــه همیــن 
صمیمیــت و دریافــت عشــق، ازدواج می‌کننــد امــا بــه دلیــل 
عــدم آگاهــی از راه‌هــای ایجــاد صمیمیــت و افزایــش آن در 
زندگــی مشــترک دچــار مشــکلات فراوانــی می‌گردنــد. بــرای 
افزایــش صمیمیــت در بیــن زوجیــن نیــاز بــه تــاش دو طرفه 
ــی داشــتن  ــه معن می‌باشــد. صمیمیــت در رابطــه زوجیــن ب
ــی از  ــدون نگران ــه ب ــت ک ــردی اس ــه ف ــاد ب ــش و اعتم آرام
سوءاســتفاده طــرف مقابــل می‌توانــد نقــاط ضعــف خــودش 
را بیــان کنــد. داشــتن صمیمیــت عاطفــی نقش بســیار زیادی 

ــد. ــا می‌کن ــترک ایف ــی مش ــراد در زندگ ــدی اف در رضایت‌من
ــک  ــت، ی ــدید اس ــان ش ــک هیج ــت ی ــاس صمیمی احس
حــس تعلــق که هنــگام بــودن با شــخص دیگــری آن را تجربه 
می‌کنیــد. شــما ممکن اســت بــه افــراد زیــادی نزدیک باشــید 
ــمارا  ــد و ش ــت دارن ــمارا دوس ــه ش ــانی ک ــا کس ــط ب ــا فق ام
ــاس  ــد احس ــد می‌توانی ــتید می‌پذیرن ــه هس ــور ک همان‌ط

صمیمیــت داشــته باشــید. 
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صمیمیت عاطفی 
ایــن شــکل از صمیمیــت هــر رابطــه‌ای را بهبود می‌بخشــد. 
احســاس صمیمیــت عاطفــی در ازدواج بــه معنــای شــناختن، 
اســت.  واقعــی یکدیگــر  و دوســت داشــتن  پذیرفتــن 
ــتتان دارد،  ــاً دوس ــما حقیقت ــر ش ــد همس ــه بدانی هنگامی‌ک
ــی  ــت و راحت ــاس امنی ــا او احس ــگام درد و دل ب ــگاه هن آن
ــان را  ــا و امیالت ــات، رؤیاه ــه احساس ــد و هنگامی‌ک می‌کنی
ــر را  ــد یکدیگ ــان می‌گذاری ــود در می ــر خ ــا همس ــی ب به‌راحت
بهتــر خواهیــد شــناخت و ایــن شــروع یــک رابطــه پایــدار در 
ازدواج اســت. صمیمیــت عاطفــی ســاده‌ترین نــوع صمیمیت 
ــی شــما  ــت و رابطــه عاطف ــن شــکل از صمیمی اســت. در ای
ــاک  ــات، احساســات و ســایر تجــارب دردن می‌توانیــد هیجان
یــا لذت‌بخــش را به‌راحتــی بــا شــریکتان در میــان بگذاریــد. 
رابطــه عاطفــی از راه دور نیــز در ایــن رابطــه قابــل شــکل‌گیری 

اســت.

راه‌های ایجاد صمیمیت عاطفی
ــا  ــر ام ــاً زمان‌ب ــر قطع ــا همس ــی ب ــد عاطف ــاد پیون ایج
کامــاً ســاده و لذت‌بخــش اســت. گام اول در جهــت ایجــاد 
ــرای او  ــتن ب ــت گذاش ــر وق ــا همس ــی ب ــت عاطف صمیمی
و گفتگــو بــا همســر درباره علایــق، خواســته‌ها و امیــال 
یکدیگــر اســت. زن و شــوهر بــرای ایجــاد صمیمیــت عاطفــی 
ــه  ــد باهــم صــادق و شــفاف باشــند. هنگامی‌ک در ازدواج بای
صمیمیــت عاطفــی برقــرار شــد، زوج بــه همســر خــود احترام 
ــه  ــن به‌نوب ــه ای ــد ک ــاور می‌کنن ــر را ب ــد و یکدیگ می‌گذارن
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ــرد خواهــد  ــی جنســی زن و م ــر زندگ ــت ب ــری مثب خــود اث
گذاشــت.

صمیمیت فیزیکی
ایــن شــکل از صمیمیــت برای بهبود روابط زناشــویی بســیار 
ــن  ــت بهتری ــوع از صمیمی ــن ن ــالًا ای اثربخــش اســت. احتم
راه بــرای ابــراز عشــق و علاقــه بــه همســر اســت. صمیمیــت 
ــه  ــت بلک ــی نیس ــط جنس ــه رواب ــوط ب ــط مرب ــی فق فیزیک
می‌توانــد شــامل بغــل کــردن، بوســیدن یــا نــوازش همســر 
خــود در هنــگام ایجــاد صمیمیــت عاطفــی باشــد. بــر طبــق 
گفتــه محققــان روانشناســی نــوازش و لمــس همســر نقــش 
اســترس )کورتیزول(  کاهــش ســطح هورمون  در  مهمــی 
ــر  ــرایط پ ــت ش ــدن تح ــین ب ــطوح اکسیتوس ــش س و افزای

ــد. ــا می‌کن ــی ایف ــترس زندگ اس

راه‌های ایجاد صمیمیت فیزیکی
احســاس صمیمیــت عاطفی و فیزیکــی به یکدیگر وابســته 
هســتند. بعــاوه، عملکرد هــر دو صمیمیــت در مــردان و زنان 
متفــاوت اســت و ممکــن اســت از شــخصی بــه شــخص دیگر 
متغیــر باشــد. برخــی افــراد قبــل از اینکــه بتواننــد بــه همســر 
ــد  ــان بگذارن ــا او در می ــود را ب ــرف دل خ ــد و ح ــاد کنن اعتم
ــی، برخــی  ــد در حال ــت فیزیکــی دارن ــراز صمیمی ــه اب ــاز ب نی
ــر  ــه همس ــی ب ــاظ فیزیک ــد ازلح ــه بتوانن ــل از اینک ــر قب دیگ
 نزدیــک شــوند نیازمنــد ایجــاد صمیمیــت عاطفــی هســتند.
بنابرایــن زوجیــن بــرای ایجاد تعــادل بایــد در وهلــه اول زبان 
عشــق یکدیگــر را درک کننــد. حرکاتــی ماننــد گرفتــن دســت 
همســر، بوســیدن یــا بغــل کــردن همســر می‌توانــد بــه ایجاد 

صمیمیــت در زوجیــن کمــک زیــادی کنــد.
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صمیمیت عقلانی
عقــل و رفتارهــای عقلانــی چــه ربطــی بــه صمیمیــت دارد؟ 

مــا می‌گوییــم کــه ربــط خیلــی زیــادی دارد.
ــن  ــند ای ــدی باش ــود ج ــه خ ــظ رابط ــن در حف ــر زوجی اگ
شــکل از صمیمیــت حائــز اهمیــت اســت. صمیمیــت عقلانــی 
ــت  ــه نوب ــد هنگامی‌ک ــازه می‌ده ــریکتان اج ــما و ش ــه ش ب
ــودک و  ــت ک ــی و تربی ــم در زندگ ــای مه ــه تصمیم‌گیری‌ه ب

ــید. ــته باش ــم داش ــر تفاه ــا یکدیگ ــد ب ــدان می‌رس فرزن
صمیمیــت عقلانــی همچنیــن بــه زوج کمــک می‌کنــد تــا 
پیونــدی فراتــر از صمیمیــت عاطفــی یــا فیزیکــی باهــم برقرار 
کنیــد، تبــادل اطلاعــات کنیــد و کارهــای خــوب یکدیگــر را یاد 
ــی  ــط عاطف ــود رواب ــا به بهب ــت نه‌تنه ــن صمیمی ــد. ای بگیری
ــد در  ــن کمــک می‌کن ــه زوجی ــه ب ــا همســر می‌انجامد، بلک ب

ســطح فــردی نیــز انســان‌های بهتــری باشــند.

راه‌های ایجاد صمیمیت عقلانی
زوجیـــن بـــرای ایجـــاد صمیمیـــت عقلانـــی بایـــد 
به‌واســـطه بحـــث و گفتگـــو دربـــاره مســـائل موردعلاقـــه 
ـــا همســـر  ـــد. گفتگـــو ب یکدیگـــر، پیونـــدی عقلانـــی برقـــرار کنن
ــه، ســـامت  ــائل مرتبـــط باسیاســـت، جامعـ ــاره مسـ دربـ
ــودن در خصـــوص  ــرا بـ ــن پذیـ ــون ضمـ ــط پیرامـ و محیـ
ــوب  ــی خـ ــد راهـ ــریک، می‌توانـ ــای شـ ــرات و ایده‌هـ نظـ
ـــوی  ـــه گفتگ ـــد. هرگون ـــی باش ـــت عقلان ـــاد صمیمی ـــرای ایج ب
ـــت  ـــاد صمیم ـــه ایج ـــد ب ـــن می‌توان ـــان زوجی ـــد می هدفمن
عقلانـــی کمـــک کنـــد کـــه ایـــن به‌نوبـــه خـــود می‌توانـــد 

ــد.  ــر باشـ ــر نیز مؤثـ ــه همسـ ــرام بـ برای احتـ
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صمیمیت بی‌قید و شرط زن و شوهر
ــت  ــواع صمیمی ــت از ســخت‌ترین ان ــوع از صمیمی ــن ن ای
بیــن زوجیــن اســت و دســتیابی بــه آن مســتلزم شــکیبایی 
و تــاش زیــاد اســت. امــا هنگامی‌کــه بــه آن دســت‌یافتید، 
رابطــه می‌توانــد مانــدگار شــود. صمیمیــت بی‌قیدوشــرط بــه 
شــما اجــازه می‌دهــد تــا یکدیگــر را همان‌طــور کــه هســتید 
بپذیریــد و اشــتباهات یکدیگــر را ببخشــید و فرامــوش کنیــد 
)البتــه فقــط هنگامی‌کــه متوجــه اشــتباهتان شــوید و حقیقتاً 

بــرای آن متأســف باشــید(.

ایجاد صمیمیت بی‌قیدوشرط
ایجــاد صمیمیــت بی‌قیــد و شــرط کار ســاده‌ای نیســت زیرا 
مســتلزم ایــن اســت زوج یکدیگــر را کامــاً بــا تمــام خوبی‌هــا 
و بدی‌هــا همان‌طــور کــه واقعــاً هســتند بپذیرنــد. ایــن نــوع 
صمیمیــت ناشــی از عشــق بی‌قیدوشــرط اســت کــه شــمارا 
ــد و درازای آن  ــرای شــریکتان می‌کن ــدن ب ــه کــوه کن مایــل ب
هیــچ انتظــاری از همســر خــود نداریــد. از کارهــای کوچــک 
شــروع کنیــد. شــاید ایــن کارهــا همــان لحظــه نتیجــه ندهد 
امــا بعــد از مدتــی شــریکتان نیــز قــادر بــه جبــران زحمــات 
ــا در  ــان عشــق بی‌قیدوشــرط خواهــد شــد. ام ــا هم شــما ب
خصــوص بخشــش همســر مراقــب باشــید؛ چراکــه ایــن خطر 
وجــود دارد عشــق بی‌قیدوشــرط بــه همســر بدیهــی فــرض 

شــود و  فــداکاری شــما از جانــب او نادیــده گرفتــه شــود.

صمیمیــت از هــر نوعــی کــه باشــد فقــط یــک هــدف دارد و 
آن افزایــش احســاس نزدیکــی بــا همســر اســت. 
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Sadeghi
Highlight
در ازای



رفتارهای 
مناسب برای 
ایجاد صمیمیت 
با همسر



1. تعهد و پایبندی
متعهـد بـودن شـما به‌طـرف مقابـل و متعهـد بودنتـان بـه 
زندگی مشـترک، عاملی اسـت که خود باعث ایجـاد و افزایش 
دوسـتی بین شـما و همسـرتان می‌شـود. البته بایـد گفت که 
لازمه این تعهد، وجود عشـق و علاقه اسـت. عشـق و علاقه‌ای 
کـه شـما را بـه هم پیوند داده و به زندگی مشـترک سـوق داده 
اسـت. متعهـد بـودن شـما به زندگـی مشـترک و همسـرتان، 
یکـی از رازهـای ایجـاد صمیمیـت بیـن زوجیـن اسـت. لازمه 
ایـن تعهـد بلـوغ عقلـی و روانـی و همچنین سلامت اخلاقی 

همسـران است.

2. برای هم وقت بگذارید.
شـاید بتوان گفت یکی از مهم‌ترین راه‌های ایجاد صمیمیت 
بیـن زوجیـن، وقـت گذاشـتن بـرای یکدیگـر اسـت. ایـن کار 
مانـع از طلاق عاطفی زوجین می‌شـود. جریان زندگـی روزمره 
به‌قـدری بـالا و پاییـن دارد که شـاید فرصت باهـم بودن‌های 
دو نفـره را کمتـر کنـد و حتـی آن را از بیـن ببـرد. لازم نیسـت 
تعطیلات آخـر هفتـه را، همیشـه هـم بـه گشـت و گذارهای 
دوسـتانه و جمعـی یـا دیـد و بازدیـد و مهمانی‌هـا اختصاص 
دهیـد. در صـورت بیمـاری همسـرتان برایـش وقـت بگذارید 
و هنـگام مراجعـه بـه پزشـک همراهش باشـید و تـا بهبودی 
کامـل از او مراقبـت کنیـد. با هم بـه خرید برویـد و گهگاهی با 
هـم آشـپزی کنیـد. در زمینه‌های مختلـف از نظـرات هم جویا 
شـوید و آن را بـه کار ببریـد تـا بدیـن ترتیـب حس ارزشـمند 

بـودن را در یکدیگـر تقویـت کنید.

رفتارهای مناسب برای ایجاد 
صمیمیت با همسر:
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3. احترام به خانواده همسر
بایـد و نبایدهـای رفتار با خانـواده همسـر در جریان زندگی 
مشـترک نیـز بایـد جـدی گرفتـه اسـت. احتـرام بـه خانـواده 
همسـر قطعـاً می‌تواند راهـی برای ایجـاد صمیمیـت بین زن 
و شوهر شـود. ایـن امـر به‌ویـژه بـرای خانم‌ها کـه موجوداتی 
حسـاس‌تر هسـتند، صـدق می‌کنـد. مردی کـه بـرای خانواده 
همسـرش ارزش قائـل اسـت، قطعـاً حسـی خـوب در وجـود 
همسـرش ایجـاد می‌کنـد. ایـن امـر در مـورد زنان نیـز صادق 
اسـت. به‌شـرط آنکـه دو طـرف، احتـرام بـه خانواده‌شـان را 
نادید نگیرند و آن را در نظر داشـته باشـند. احتـرام به خانواده 
همسـر، راهی برای ایجـاد صمیمیت در خانواده نیز محسـوب 

می‌شـود.

4. هدیه دادن 
هدیه دادن یکی از پسـندیده‌ترین کارهاسـت. این کار سبب 
ایجـاد محبـت و صمیمیـت شـده و کینه‌هـا را از بیـن می‌برد. 
هدیـه دادن به همسـر در اسلام نیز توصیه شـده اسـت. این 
عمـل یکـی از راهکارهای ایجاد صمیمت در خانواده نیز اسـت. 
روز تولد همسـر و سـالگرد ازدواجتان را فراموش نکنید. این‌ها 
بهانه‌هـای خـوب و البتـه لازم بـرای هدیـه دان هسـتند. امـا 
بهتـر ایـن اسـت که هدیـه دادن همـواره هم بـا بهانـه همراه 
نباشـد! گهگاه بی بهانه و بدون آنکه سـالگردی در پیش باشـد 
بـرای هم هدیـه بخرید. توقع خریـد هدیه‌هـای گران‌قیمت از 
همسـرتان نداشـته باشـید. اگر بین شما و همسـرتان محبتی 
وجـود نـدارد و تمایـل داریـد کدورت‌هـا از بیـن رود، هدیـه 
دادن را امتحـان کنیـد. زیـرا ایـن کار نه‌تنهـا باعـث افزایـش 
دوسـتی‌ها می‌شـود، بلکـه در صـورت نبـود محبـت، راهـکار 

خوبـی برای ایجـاد صمیمیـت بیـن زوجین نیز اسـت.
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 5.کلمات جادویی
ــاً،  ــل لطف ــی مث ــن راهکارهــا اســتفاده از کلمات یکــی از ای
ــه حــرف  ــم. در حقیقــت مؤدبان متشــکرم و خواهــش می‌کن
زدن صمیمیــت را بیــن اعضــای خانــواده افزایــش می‌دهــد. 
ــزم « را  ــکرم« و »عزی ــاً«، »متش ــی »لطف ــه جادوی ــه کلم س
تکــرار کنیــد. ایــن واژه‌هــا زبــان ادبیــات اســت کــه جهــان و 
ــا را  ــه آن‌ه ــرادی ک ــر ســاخته اســت. اف ــواده را متمدن‌ت خان
دوســت داریــد، ســزاوار شــنیدن چنیــن کلماتــی هســتند. بــا 
همســرتان مؤدبانــه صحبــت کنیــد ، افــراد واکنــش مثبــت و 
خــوب نســبت بــه افــراد مــؤدب دارنــد. اســتفاده از کلمــات 
زشــت در مــورد همســرتان، نشــانه‌ای از صمیمیــت نیســت. 
قدردانــی خــود را بــرای انجــام امــور روزمــره بیــان کنید.ابــراز 
ــه  ــود. توج ــت ش ــاد صمیمی ــث ایج ــد باع ــی می‌توان قدردان
داشــته باشــید کــه ســخن شــما و کلماتــی کــه هنــگام ارتبــاط 

ــت دارد. ــد اهمی ــه کار می‌بری ــرتان ب ــا همس ب

 6. رازداری
خانـواده بایـد محلی امـن و مـورد اعتماد برای اعضا باشـد 
تـا بتواننـد حتـی رازهایشـان را بـا یکدیگـر در میـان بگذارند 
و ترسـی از فـاش شـدن آن نداشـته باشـند. اگـر رازهایتـان را 
باهـم در میـان میگذاریـد پـس بدانید کـه رابطه عمیـق باهم 
داریـد. ایـن رابطه عمیـق باعث ایجـاد آرامـش و صمیمیت و  

در نهایـت ایجـاد نشـاط در خانـواده می‌گردد.

7. تعامل مثبت
ــد و از  ــرور کنی ــم م ــان را باه ــد  خاطراتت ــی می‌توانی گاه
ــره  ــر خاط ــرای یکدیگ ــز ب ــد و نی ــذت ببری ــا ل ــنیدن آن‌ه ش
ســازی نماییــد. ســعی کنیــد در انجــام کارهایتــان بــا یکدیگــر 

13

23



همراهــی کنیــد و بــه هــم دلگرمــی بدهیــد. ســعی کنیــد از 
انجــام رفتارهــای نامناســب و حرفهــای زشــت پرهیــز کنیــد، 
چــون ایــن رفتارهــا ناخــودآگاه حــس بــدی در انســان ایجــاد 

ــد. ــگ می‌کن ــت را کمرن ــد و صمیمی می‌کن

8. توجه و عشق ورزیدن
ـــا  ـــد ب ـــا بتوان ـــد ت ـــق بورزی ـــاً عش ـــود کام ـــر خ ـــه همس ب
ـــدان  ـــار فرزن ـــق را نث ـــن عش ـــش ای ـــرف محبت ـــدن ظ ـــر ش پ
نمایـــد. ســـعی کنیـــد بـــه همـــه اعضـــای خانـــواده خـــود 
توجـــه نماییـــد و از نیازهایشـــان آگاه باشـــید. حتمـــاً زمانـــی را 
ـــو  ـــد گفتگ ـــد. رون ـــر اختصـــاص دهی ـــا یکدیگ ـــو ب ـــرای گفتگ ب
ـــد. ـــت باش ـــش صمیمی ـــرای افزای ـــی ب ـــد عامل ـــود می‌توان خ

9. ایجاد صمیمیت باوجود مسائل اقتصادی
ـــفاف  ـــر خـــود ش ـــی بـــا همس در خصـــوص مســـائل مال
ـــای  ـــند هزینه‌ه ـــته باش ـــل داش ـــن تمای ـــر زوجی ـــید. اگ باش
زندگـــی، منابـــع درآمـــد و میـــزان پس‌انـــداز خـــود را بـــا 
ـــزی  ـــه چی ـــت ک ـــن معناس ـــد بدی ـــان بگذارن ـــر در می یکدیگ
بـــرای پنهـــان‌کاری از یکدیگـــر ندارنـــد. هنگامی‌کـــه ایـــن 
صمیمیـــت برقـــرار شـــود آنـــگاه زوجیـــن می‌تواننـــد بـــا 
یکدیگـــر در خصـــوص داشـــتن یـــک هـــدف بلندمـــدت ماننـــد 
ـــم  ـــدان باه ـــده فرزن ـــی آین ـــن مال ـــا تأمی ـــکن ی ـــد مس خری
ـــی  ـــداف مال ـــه اه ـــد ب ـــا تعه ـــد. زوج ب ـــو کنن ـــث و گفتگ بح
مشـــترک می‌تواننـــد بـــه یکدیگـــر نزدیک‌تـــر شـــوند. راه 
ـــرای  ـــردن ب ـــی خـــرج ک ـــت مال ـــرای ایجـــاد صمیمی ـــری ب دیگ
چیزهایـــی اســـت کـــه ازنظـــر زوج بیشـــترین اهمیـــت را دارد.
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10. تفریح
ورزش کـردن، مشـغول شـدن بـه یـک فعالیت سـرگرمی یا 
رفتـن بـه سـینما و مسـافرت را امتحـان کنید. این نـوع کارها 
موجب بهبود سلامت روانی و جسـمی زوج و ایجاد صمیمیت 
می‌شـود کـه متعاقبـاً بـه بهبـود روابـط زناشـویی می‌انجامد. 
همچنیـن می‌توانیـد با همسـر خود یـک رژیم غذایی سـالم یا 
تصمیـم به تناسـب‌اندام بگیرید و یکدیگـر را ترغیب به پیروی 
از آن کنیـد. بـرای ایجاد صمیمیت مهم نیسـت چه‌کاری انجام 
می‌دهیـد، مهم‌تریـن مسـئله ایـن اسـت کـه به هردوی شـما 

خـوش بگذرد.
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آیـا یـک رابطـه بـدون ارتبـاط صمیمانه با همسـر 
می‌توانـد دوام داشـته باشـد؟

خیـر، مگـر اینکه شـما علاقه‌مند بـه حفظ رابطه سـطحی نه 
یک رابطه جدی باشـید. اگر خواهان برقراری رابطه عاشـقانه با 
همسـر خود هستید ایجاد صمیمیت بین زوجین در هر شکلی 
کاملًا ضرورت دارد.مهم نیسـت احسـاس صمیمیت ازنظر زوج 
چـه معنایـی دارد. رفتن به مراسـم جشـن و مهمانی، داشـتن 
رابطه جنسـی پرشـور یـا گفتگوهـای برانگیزنده دربـاره زندگی 
و هرچیـز دیگری باشـد. مادامی‌کـه زوج در حال رفـع نیازهای 
عاطفی و فیزیکی یکدیگر هسـتند، این احسـاس صمیمیت در 
ازدواج حفـظ می‌شـود.یک رابطـه می‌توانـد بـدون صمیمیت 
بـا همسـر وجود داشـته باشـد اما ایـن صرفاً زندگـی دو غریبه 
زیـر یک سـقف اسـت. ادامه چنیـن رابطـه ناشـادی می‌تواند 
بـرای زن و مـرد بسـیار طاقت‌فرسـا باشـد.افزایش صمیمیـت 
در ازدواج مسـتلزم صـرف زمـان و تلاش فراوان اسـت. شـما 
بایـد زمان، شـکیبایی و تعهـد زیادی برای ایجـاد صمیمیت در 
یـک رابطـه صـرف کنید. روشـن نگه‌داشـتن شـعله صمیمیت 
در ازدواج حتـی چیـزی بیشـتر از این‌ها می‌طلبـد چراکه وقتی 

خامـوش شـد، جرقـه مجـدد آن می‌تواند چالش‌انگیز باشـد.

چنـد مثال بـرای خانواده‌ای بـا روابط صمیمانـه و خانواده‌ای 
فاقد روابـط صمیمانه :

بـرای  می‌کنیـم  سـعی  مـا  صمیمانـه‌:  روابـط  بـا  خانـواده   .1
هم‌زمـان بذاریـم. زیـاد صحبـت می‌کنیـم، راجع بـه همه چی 
از کارهـای روزمـره گرفتـه تـا ایده‌هامون و برنامه‌هـای آینده و 
بچه‌هامـون. اینکـه همسـرم درکم مـی کنه )شـاید گاهی حتی 
نتونـه کمـک خاصـی هـم کنـه(  به مـن آرامـش میـده، خب 
فکـر می‌کنـم خیلی باهـم صمیمی هسـتیم، اینکـه همدیگر رو 
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در نظـر می‌گیریـم و تـو همۀ کارهـا و برنامه‌هامـون هوای هم 
رو داریـم. وقتـی کـه همسـرم از سـر کار میـاد، در حیـن اینکه 
دارم ازش پذیرایـی می‌کنـم صحبت‌هامون هم شـروع میشـه. 
سـاعت مشـخصی نـداره، ولی فکر می‌کنم ۲-۳ سـاعت بشـه« 
»اخلاقـش هـم طوریه که هـر کاری رو بیرون انجـام بده عادت 
داره همـه رو دونـه بـه دونـه، لحظه‌به‌لحظـه‌اش رو میگه. منم 
این‌طـوری عـادت کردم. تقریبـاً همه چی رو بـا جزئیات میگم. 
عمومـاً صحبت‌هامـون تـو روز زیاده. هـر وقت که تـوی خونه 
باشـه، حتـی زمانی که مـن آشـپزخونه‌ام، میاد پیشـم و حرف 

مـی زنـه یا بـه حرفـام گـوش می‌کنه«
در مـورد خریـد وسـایل هـر دو نظرمـون بـا هـم هماهنگ 
می‌شـیم. گاهی مـن ضروری نمی‌دونـم، اما اون دلیـل میاره و 
منـم قانـع میشـم و یا برعکـس. در مورد مسـافرت هـم با هم 
کنار میایم. اون بیشـتر طبیعت رو دوسـت داره. من سـفرهای 
تاریخی رو بیشـتر دوسـت دارم. طـوری برنامه‌ریزی می‌کنیم تا 
هـم اون بـه علایقش برسـه هـم مـن. در مورد تربیـت بچه‌ها 
هـم تـا اونجایـی کـه امـکان داشـته باشـه بـا هـم هماهنگ 
می‌شـیم. در مـواردی هم که هماهنگ نیسـتیم، جلوی بچه‌ها، 

ناهماهنگی‌مـون رو نشـون نمی‌دیم.

2. خانـواده بـدون روابـط صمیمانـه‌: »مـن بیشـتر از اینکـه بـا 
همسـرم احسـاس صمیمیت کنم، احسـاس تـرس دارم. وقتی 
میخـوام باهاش حرف بزنم می‌ترسـم که خوشـش نیـاد و بعد 
دادوبیـداد بشـه؛ بـه خاطـر همین حـرف نمی‌زنـم. چیزی هم 
کـه میگـه بـا آره یا نـه جواب مـی‌دم. می‌گـم بـذار همین‌جور 
آروم باقـی بمونه. خیلـی حرفا رو دلم مونده امـا نمی‌تونم بگم. 
همیشـه از بـالا بـه مـن نـگاه می‌کنه. نظـرات من بـراش بچه 
گونـه اسـت. گاهـی می‌گـم بـذارم بـرم، امـا دو تا دختـر دارم. 
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دیگـه هیچی عـوض نمیشـه. انگار نه انـگار زندگـی دوتامونه. 
مـن همیشـه باید آخـر بفهمم کـه قراره چیـکار کنیـم و چیکار 
نکنیـم. همـۀ تصمیم‌هـارو خـودش می‌گیـره«.»در طـول روز 
خیلـی بـا هم صحبـت نمی‌کنیـم. فقـط در حـد گفت‌وگوهای 
عـادی. »اینـو می‌خـوام«، »اونـو بـده«، »تلویزیـون رو روشـن 
کـن«، »غـذا بیار دیگـه گشـنمه«. وگرنه اینکه بخوایم بشـینیم 
بـه گـپ زدن و یا حتی دربارۀ مسـائل روزمره گفت‌وگو داشـته 

نداشتیم. متأسـفانه  باشیم، 
در مـورد اینکـه چیـکار کنیـم، کجـا بریـم، چی بخریـم، اصلًا 
مشـورت نمی‌کنیـم. اون کار خـودش رو می‌کنه، منـم کار خودم 
رو. مسـافرت هم کـه می‌ریم شهرسـتان. دیگه مشـورت کردن 
نـداره. مرخصـی کـه گرفـت راهـی می‌شـیم. در مـورد تربیـت 
بچه‌هـا هـم گاهی بـا توپ و تشـر و اجبار و گاهـی هم بچه‌ها 

رو لـوس می‌کنـه کـه من بـا هیـچ کدومش موافق نیسـتم«
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مهمتریـن موانـع ایجاد صمیمیـت در بین زوجین 
چیست؟

1.خودخواهـی: از مهمتریـن و تأثیرگذارترین موانـع عدم ایجاد 
صمیمیت در زندگی مشـترک را خودخواهی است. خودخواهی 
و خـود برتـر بینـی باعـث می‌شـود تا هر یـک از زوجیـن برای 
خـود حقوقـی مضاعـف را قائل شـده و بـه حریم طـرف مقابل 
تجـاوز کـرده و موانعی سـخت در بین رابطه خـود ایجاد کنند. 
نتیجه غرور و خودخواهی در زندگی مشـترک چیزی جز سـردی 
و افسـردگی زوجین و عدم سلامت روانی و کاهش صمیمیت 

در زندگـی آن‌هـا نخواهد بود.
2.ســخت‌گیری: ســخت‌گیری و یــا بهانه‌گیــری در زندگــی 
مشــترک هــر دو ریشــه‌ای واحــد دارنــد و هــر دو نیــز باعــث بر 
هــم خــوردن آرامــش زوجیــن در زندگــی مشــترک و صمیمیــت 
مابیــن آن‌هــا می‌شــود. هر فــردی دارای نــکات مثبــت و منفی 
مختلفــی می‌باشــد. تمرکــز بــر نــکات منفــی و عــدم توجــه بــه 
نــکات مثبــت می‌توانــد باعــث شــود تــا هــر یــک از زوجیــن 
بــه خــود اجــازه دهنــد دربــاره موضــوع مــورد نــر بــا رفتارهــای 

ناســازگارانه، ایجــاد احساســات منفــی کننــد.
3.اهانـت: یکی دیگر از مهم‌ترین مـواردی که می‌توان به‌عنوان 
مانـع ایجـاد صمیمیـت در بیـن زوجیـن از آن یادکـرد اهانت 
کردن زوجین نسـبت به یکدیگر و ناسـزاگویی می‌باشـد. بیان 
کلمـات بد و همراه بـا اهانت می‌تواند اثراتی ماندگار در دیدگاه 
زوجین نسـبت بـه یکدیگر ایجاد کـرده و زندگی مشـترک آنها 
را دچـار آسـیب‌های زیـادی کنـد. شـاید فـرد در اثـر خشـم و 
عصبانیـت کلامـی اهانت‌بـار از دهانـش خارج شـود کـه تنها 
تحـت تأثیر فشـار خشـمش بـوده باشـد، امـا همیـن اهانت 
می‌توانـد سـال‌های سـال در ذهـن همسـر وی باقـی مانده و 

مانـع از احسـاس نزدیکـی در بین آن‌هـا گردد.
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4.بی‌اعتمــادی: یکــی دیگــر از آفت‌هــای از بیــن برنــده 
صمیمیــت در بیــن زوجیــن بی‌اعتمــادی می‌باشــد. مســائل 
مختلفــی همچــون علاقــه شــدید یــا وجــود بدبینــی می‌تواند 
ــه  ــی ک ــردد. زوجین ــن گ ــادی در زوجی ــده بی‌اعتم ــاد کنن ایج
نســبت بــه همســر خــود رفتارهــای افراطــی و شــدید نشــان 
دهنــد و بــا ســخت گیری‌هــای بی‌جایشــان کــم کــم از 
میــزان نزدیکــی و صمیمیــت مابین خود و همســرش کاســته 

ــد. ــش را در زندگــی مشــترک خــود افزایــش می‌دهن و تن
5.لجاجــت: لجــوج بــودن و پافشــاری بر هــر چیــزی می‌تواند 
پایــه و بنیــان یــک زندگــی مشــترک را از بیــن ببــرد. زوجینــی 
کــه نمی‌تواننــد دســت از لجاجــت دربــاره موضوعــات مختلف 
بــا همســر خــود بردارنــد، بــه مــرور دچــار ســردی در روابــط 
ــت،  ــی اس ــزء ویژگی‌های ــت ج ــت. لجاج ــد گش ــود خواه خ

کــه بــا تمریــن قابــل بــر طــرف شــدن اســت.
6.عــدم کنتــرل خشــم: خشــم یکــی از ویژگی‌هایــی می‌باشــد 
کــه عــدم کنتــرل بــر آن می‌توانــد آســیب‌های روانــی 
ــه  ــرادی ک ــد. اف ــا وارد کن ــواده آنه ــراد و خان ــه اف شــدیدی ب
ــا باعــث می‌شــوند  ــه تنه ــد ن ــرل نمی‌کنن خشــم خــود را کنت
تــا همسرشــان دیگــر آن محبــت گذشــته و صمیمیــت را بــا 
ــز  ــی نی ــه در محیط‌هــای اجتماع ــا نداشــته باشــد، بلک آن‌ه
محبوبیــت خــود را از دســت می‌دهنــد. راه‌هــای زیــادی بــرای 
کنتــرل خشــم توســط متخصصیــن پیشــنهاد شــده کــه افــراد 
ــی خــود  ــی منف ــن ویژگ ــر ای ــد ب ــا اســتفاده از آن می‌توانن ب
فائــق آمــده و محبــت و صمیمیــت را بــه زندگــی زناشــویی 

خــود بــاز گرداننــد.
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سخن پایانی

ــن در  ــه طرفی ــه صمیمان ــک رابط در ی
عیــن داشــتن هویــت مجــزا و مســتقل، 
ــد.  ــکیل می‌دهن ــد را تش ــک کل متح ی
اســتقلال خــود را از دســت نمی‌دهنــد و 
ــد  ــوند. می‌توانن ــر ذوب نمی‌ش در یکدیگ
ــد  انتظــارات و عقایــد خــود را بیــان کنن
بــدون اینکــه تــرس از طــرد شــدن 
داشــته باشــند. مســئولیت‌های خــود را 
ــرد  ــر دادن ف ــی تغیی ــد و در پ می‌پذیرن
مقابل نیســتند.هر دو می‌تواننــد از وجود 
هــم لــذت ببرند، بــه هــم متعهد باشــند، 
چالش‌هــای پیــش رویشــان در رابطــه را 
مدیریــت کننــد و حریــم شــخصی خــود 
ــواده  ــت در خان ــد. صمیمی ــظ کنن را حف
باعــث می‌شــود فــرد از همــان دوران 
کودکــی توانایــی ایجــاد چنیــن رابطــه‌ای 

را پیــدا کننــد.
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