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رابطه سالم
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زهرا زین الدینی، روانشناس و مشاور درباره تاثیرات منفی توهین به همسر در زندگی مشترک،  می گوید: »توهین به همسر نوعی از خشونت 
کلامی است که باعث آسیب های جدی به روابط زناشویی  می شود و چه بسا منجر به فروپاشی رابطه شود .  « 

این روانشناس معتقد است: »فردی که مورد تحقیر و توهین همسرش قرار می گیرد، بهتر است در  مقابل این رفتار سکوت نکند و اعتراض کند، اما 
مهم است که در یک زمان مناسب و با رعایت نکات  خاصی، نظر و خواسته اش را مطرح کند . 

در زمانی که فرد تصمیم دارد ناراحتی و خواسته اش را مطرح کند، بهتر است از جملات سرزنش کننده  و طعنه و کنایه استفاده نکند، بلکه کاملا 
واضح و روشن انتظارش را مطرح و احساسش از این  رفتار او را نیز به فرد مقابل ابراز کند، او را با فرد دیگری مقایسه نکند و او را تهدید نیز نکند.« 
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اشیای بزرگ یا سنگین و 
همچنین ظروف شیشه ای ، 

چینی و سایر اشیای شکستنی 
و ظروف حاوی مواد خوراکی 
و شیمیایی  را در قفسه های 

پایین کابینت و کمد قرار دهید.

وظیفه تو وظیفه من نیست
یکی از مسائل مهم و قابل طرح در کانون خانواده موضوع مسئولیت پذیری است 

  نمک، بله اما شورش را درنیاورید!
اختلاف و گاهی دعوا تا چه حد در زندگی زناشویی طبیعی است و اگر از چه حدی بگذرد، نگران کننده می شود؟

دکتر مهــرداد کاظم زاده عطوفــی| »دعوا نمک 
زندگیست!«، »زن و شوهر دعوا کنند، ابلهان )دور از 
جان شما!( باور کنند!« این جمله ها را تا به حال چندبار 
از زبان بزرگترهایتان شــنیده اید؟! آیا شما به این 
حرف ها باور دارید؟ آیا واقعا دعواهای زن و شوهری 
کاملا طبیعی و بخشی از زندگی زناشویی هستند؟ 
برعکسش چطور؛ دور و برتان زوجی را سراغ دارید 
که در همه دورهمی ها با افتخار مدام بگویند: »ما که 
هیچ مشکلی با هم نداریم و سر همه  چیز با هم توافق 
داریم«؟! به نظرتان می شــود دونفر کنار هم زندگی 

کنند و اصلا با هم اختلاف نداشته باشند؟ 
دعواکردن طبیعی است؟!

متاسفانه در تعاریف جامعه، تعابیری وجود دارد که 
می گوید دعوای بین زوج خیلی طبیعی است و دعوا 
در زندگی همه زوج ها وجــود دارد و اگر زوجی دعوا 
می کنند، کسی تصور نکند که مشکل جدی وجود 

دارد و خیلی طبیعی است و...
اگر منظور از دعوا، رفتارهای پرخاشگرانه است به 
معنای این که زوج حقوق یکدیگر را رعایت نکنند و 
هرکدام- زن یا مرد فرقی نمی کند- رفتاری می کنند 
که به یکدیگر آسیب اجتماعی و جسمی و... می زند، 
مسلما طبیعی نیست و نمی توان گفت »رفتارهای 

پرخاشگرانه بین زن و شوهر خیلی طبیعی است«! 
به نظر بنده بهتر اســت به جــای این که بگوییم 
دعوای بین زن و شــوهر طبیعی است، باید بگوییم 
»اختلاف بین زوج طبیعی اســت«؛ به  هرحال همه 
زن و شوهرها در یکســری موارد با هم اختلاف نظر 
دارند و این اختلاف نظر گاهی به خاطر فراهم نبودن 
امکانات گفت وگو، ممکن است به تعارض بدل شود. 
گاهی این تعارض ها آن قدر جدی می شــود که زوج 
مجبور می شــوند در آن مورد خاص سکوت کرده یا 
صحبت کردن دربــاره اش را به تعویق بیندازند. اگر 
منظور از دعواکردن همین اختلاف نظرها و تعارض ها 

باشد، مســلما این موضوع بین زوج ها وجود دارد و 
امری کاملا طبیعی است. 

ما تفاهم کامل داریم! 
در این جا بحث مهم دیگری پیش می آید: آیا زوجی 
وجود دارد که در تمام مســائل با هم تفاهم داشته و 

هیچ اختلاف نظری با هم نداشته باشند؟
در پاسخ به این ســوال باید بگویم علیرغم همه 
تمهیداتی که افراد قبل از ازدواج برای مقوله انتخاب 
همســر درنظر می گیرند، حتی وقتی از جلسات 
مشــاوره پیش از ازدواج کمک می گیرند، حتی اگر 
اشتراکات زیادی بین رفتار خود و فرد مورد نظر پیدا 
کرده و دوره آشــنایی و نامزدی طولانی و مناسب 
داشته باشند و رعایت بســیاری مسائل دیگر، باز 
نمی توانیم زوجی پیدا کنیم که در تمام مســائل و 

پیشامدهای زندگی، با هم متفق القول باشند.
گاهی زوج هایی را می بینیم که می گویند »ما هیچ 
اختلاف نظری با هم نداریــم!« که من این موضوع را 
بعید می دانم؛ احتمال دارد در یک رابطه زن و شوهری، 
یکی از طرفین، شیوه رفتاری »کنترلی« با همسرش 
داشته باشد و به این ترتیب فرد زن یا شوهر خود را به 
مدل ارتباطی منفعلانه می برد، یا بعضی افراد به خاطر 
سبک شخصیتی خودشان، وقتی وارد رابطه ازدواجی 
می شوند، سبک ارتباطی شان منفعلانه است و تبعیت 
محض از خودشان نشان می دهند. مسلما این تبعیت 
محض، همراه با احساس رضایتمندی نیست بلکه 
معمولا به خاطر ترس و نگرانــی از ابراز نظر مخالف 
با همسر اســت و بنابراین در چنین شرایطی، نبود 
اختلاف نظر بین زوج نشــان دهنده یک آسیب در 

رابطه است. 
 نگذارید اختلاف نظرهایتان

 به »دعوا« تبدیل شوند
معمولا اختلاف نظرهای بین زوجی به دو دسته 
تقسیم می شود؛ یکی اختلاف نظر در مورد مسائل 

جزیی و یکی هم مســائل اساسی و جدی زندگی 
مثل اعتقــادات و ایدئولوژی، ســبک ارتباطات 
اجتماعی، شغل )کارکردن یا نکردن(، تحصیلات 
)درس خواندن یا نخواندن( و بحث مدیریت منابع 
اقتصادی و مدیریت مالکیت. اختلاف نظر در مورد 
مسائل اساسی همان اختلاف دیدگاه هایی است که 
در اولین فرصت ممکن باید بین زوج حل شده و به 

تفاهمی قابل رضایت طرفین برسد.
طبیعتا وقتی این مسائل حل نشده باقی بمانند، 
اختلاف نظرهای متفاوتی از آن منشعب می شود که 
به چالش های مکرر تبدیل شده و باعث فرسودگی 

نظام خانواده )زوج و فرزندان( می شود.
متاسفانه این مسائل در ســطح جامعه ما، بین 
زوج ها بسیار زیاد است و معمولا زوج ها، یا اصلا در 
این موارد صحبت نمی کنند تا این که یک مرتبه و 
در شرایطی خاص مطرح می شود و به یک بحران 
تبدیل می شود یا این مســأله مطرح می شود اما 
به عنوان یک مجادله، نیمه تمام رها می شود و باز 
در مقاطع دیگر تکرار می شــود. پیشنهاد جدی 
این است که اگر خود زوج می توانند در این موارد 
به تفاهم برسند، هرچه سریع تر و در اولین فرصت 
زمانی ایــن کار را انجام دهند اما اگر خودشــان 
به تفاهم نمی رسند، به مشــاوران حوزه خانواده 
مراجعه کنند تا با جمع بندی مسائل، به یک دیدگاه 
واحد برســند. البته افراد نباید از مشاور، انتظار 
قضاوت کردن داشته باشــند؛ وظیفه متخصصان 
حوزه مشاوره و روانشناسی، هدایت زوج به سمت 
یک دیدگاه سالم است؛ یعنی دیدگاهی که منافع 
هر دوطرف به لحاظ روانی، عاطفی، احساســی و 
اجتماعی درنظر گرفته می شــود و به جای این که 
قضاوت کند چه کسی )زن یا مرد( درست می گوید، 
بلکه با توجــه به پیامدها، به ایــن موضوع دقت 
می کند که کدام شیوه اندیشــیدن و کدام شیوه 

اجرا و ارتباط سالم تر است.
بنابراین با این ذهنیت بــه فرد متخصص حوزه 
مشــاوره و روانشناســی مراجعه می کنیم که او 
نقل قول علمی را برای ما بیــان کرده و چارچوبی 
علمی را ترسیم می کند که تبعیت از این چارچوب، 

می تواند به رفع تعارض های ما کمک کند. 
»پذیرش« بخشی از حل تعارض است

حتما شنیده اید که می گویند »زن و شوهر باید 
با هم کنار بیایند تا زندگی شــان ســرپا بماند« و 
بخشی از حل تعارض، همین پذیرش است: یعنی 
پذیرش تفاوت هایی که بیــن دیدگاه های فرد و 
همســرش وجود دارد. اما مواقعی هست که این 
اختلاف دیدگاه ها آسیب زننده است؛ فرض کنید 
فردی در نظام خانواده، شخصیتی وسواسی دارد 
و همه کارهایش آداب و نظم خاصی دارد. فرد دیگر 
در نقطه مقابلش اســت و کاملا بی نظم، آشفته و 
به هم ریخته اســت! فرد شلخته نمی تواند بگوید: 
»همسرم باید با شلختگی من کنار بیاید!« یا فرد 
وسواسی نمی تواند بگوید: »من همینم که هستم، 
همســرم باید با این نظم و چارچوب کنار بیاید!«  
قطعا این دونفر به یکدیگر آســیب می زنند، پس 
برای رفع این تعارض ســبک ارتباطی یا تعارض 

مدیریت ارتباط، هر دوطرف باید راهکارهایی ارایه 
کنند که ابعادی از طرف مقابل را بپذیرند و ابعادی 
از خود که تیزتر و آسیب زننده است، اصلاح کنند. 
به این ترتیب حد تعادل ارتباط رعایت می شود و 

هر دوطرف سالم می مانند.
رابطه تان آسیب دیده است؟

وجود اختلاف های تکرارشــونده بین زوج، که 
به مرور به مجادله )لفظی یا جدی تر از آن( تبدیل 
شود، نشان دهنده وجود آسیب در رابطه زوج است 
و همان طور که قبلا هم در این مورد صحبت کردیم، 
وجود این آســیب ها به معنــی ماهرنبودن زن و 
شوهر در مهارت های پایه زندگی مشترک ازجمله 
توانایی برقراری ارتباط موثر )رفتار جراتمندانه و 
مدیریت خشم( و مهمتر از آن، مهارت حل مسأله و 
تصمیم گیری است. مسلما وقتی زوجی مهارت های 
پایه زندگی مشــترک را بلد نباشــد، اختلاف 
دیدگاهشــان به اختلاف نظرهایی مکرر شده و 
اختلاف نظرها تبدیل به مجادله می شود و بعد از آن 

چیزی که به »دعوا« مشهور است، اتفاق می افتد.
در ســطح جامعه کارگاه هایی تحــت عنوان 
کارگاه مهارت زندگی برگزار می شــود: مجموعه 
۱۰ کارگاه کــه معمولا با کارگاه مهــارت برقراری 
ارتباط موثر آغاز مي شود و به ترتیب با کارگاه های 
جرأت مندی، مدیریت اســترس، مدیریت خشم، 
خودآگاهی، حل مسأله و تصمیم گیری. مدیریت 
زمان و درنهایت کارگاه تفکر خلاق و نقاد اســت و 
همه اینها مهارت های پایه ای هستند که لازم است 
زوج ها یاد بگیرند. در کنار این کارگاه ها، دو مهارت 
دیگر هم آموزش داده می شود: یکی پیشگیری از 
خلق منفی )افسردگی( که به زندگی سالم تر کمک 
می کند و دیگری مهارت حل تعارض اســت که در 
این کارگاه افراد یاد می گیرند تعارض هایشان را با 

اطرافیان خود حل کنند.   

وجوداختلافهایتکرارشوندهبین
زوج،کهبهمروربهمجادلهتبدیلشود،

نشاندهندهوجودآسیبدررابطهدوطرف
استووجوداینآسیبهابهمعنی

ماهرنبودنزنوشوهردرمهارتهایپایه
زندگیمشترکاست
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آیا شما به این باور رسیده اید كه در فضای خانوادگی تان مسئولیت پذیری 
برقرار است؟ شما به عنوان مرد یا زن چه وظایفی را برعهده دارید؟ فرزندان چه 
نقش هایی را باید ایفا كنند؟ و مهمتر این كه آیا همه شما در مجموعه ای به نام 
خانه و خانواده به وظایف خود عمل می كنید؟ یا این كه بخشی از وظایف دیگر 

اعضا را هم برعهده گرفته اید؟ 
محدوده وظایف من کجاست؟

قبل از پرداختن به هر مسأله دیگر بهتر است بدانید مسئولیت پذیری به این 
معنی است كه یک سری حوزه عملکردی برای افراد تعریف شده باشد و آن 
فرد مسئولیت های مشخص شده را بپذیرد یا به بیان دیگر مسئولیت پذیری 
یعنی این كه هر یک از افراد خانواده به درستی محدوده وظایف، اختیارات و 
عملکرد خود را بشناسند و مطابق آن عمل كنند. اگر غیر از این باشد، تداخل به 
وجود می آید و تداخل یعنی واگذاشتن قسمتی از وظایف خود برعهده دیگران 
یا برعکس و این می تواند احساس سرخوردگی و آرام آرام آشفتگی را در خانه و 
خانواده گسترش دهد. برخی از این مسئولیت ها مشخص و از قبل تعریف شده 
است، دقیقا مانند یک فرد كارمندی كه مسئولیت هایش در حوزه كاری  كه 
باید انجام دهد، مشخص و كاملا تعریف شده است. در راستای این موضوع اگر 
فرد مسئولیت های تعریف شده اش را به خوبی انجام بدهد، آن فرد یک شخص 
مسئولیت پذیر است و اگر عکس آن صورت بگیرد، فرد غیرمسئول شناخته 

می شود. 
جنسیت و مسئولیت پذیری

 مســئولیت ها از چندین بخش تشــکیل شــده اند كه یکی از بخش ها 
مسئولیت هایی است كه بر پایه جنسیت برای افراد تعریف می شود. در حوزه 
روابط بین فردی برخی از نقش ها و مســئولیت ها از قبل مشــخص است. 
به عنوان مثال تربیت فرزند و مراقبت از آن بیشــتر برعهده مادر است كه این 
نقش از زمان های گذشته برای زنان تعریف شده است و اگر مادری این وظیفه 
را انجام ندهد، فرد غیرمسئولی شــناخته می شود. همچنین اگر زوجین در 
جایگاه مناسبی باشند، وظایف خود را بشناسند و مسئولیت هر یک از اعضا 

مشخص باشد، خانواده عملکرد مناسبی خواهد داشت.
مسئولیت های از قبل تعریف شده

خیلی وقت ها تعریف درستی از مســئولیت هایی كه در روابط غیرفردی 
وجود دارد، بین زن و شوهر ارایه نمی شود. به عنوان مثال در ساختار خانواده به 
هرحال افراد وظایف و مسئولیت های متفاوتی دارند. در ایام گذشته تقریبا این 

وظایف مشخص بود، به این معنا كه مسئولیت  امور بیرونی منزل اعم از كسب 
درآمد، مدیریت مسائل اداری و خارج از منزل و حتی برخی از خریدها به عهده 
آقایان بود و چون خانم ها شاغل نبودند، تمام مسئولیت های داخل منزل به آنها 

واگذر می شد. 
تغییرات الگویی و سردرگمی ها

با توجه به تغییراتی كه در ســطح جامعه به وجود آمده، برخی از خانم ها 
كارهای خارج از منزل را انجام می دهند، چــون حجم كارها و فعالیت های 
آقایان زیاد است، خانم ها بخشــی از آن را قبول كرده اند. این تغییر نگرش و 
تغییر الگوها امروزه یک نوع سردرگمی نقش را برای افراد ایجاد كرده است. 
همچنین اشخاص به این موضوع آگاه هستند كه وقتی پیمان ازدواج می بندند، 
هركدام با توجه به ساختاری كه در خانواده والدین شان وجود داشته، وارد این 
خانواده جدید می شوند و خیلی از اوقات زوجین قبل از تعهد درمورد این امور 
با یکدیگر صحبت نمی كنند. درواقع زوج ها با ذهنیتی كه از والدین خود دارند، 
وارد نظام جدید خانواده می شــوند و همان انتظاری را در زندگی خود دارند 
كه در زندگی والدین تجربه كرده بودند. در پی این رخداد طبیعتا مشکل در 
ساختار مسئولیت ها ایجاد می شود كه نهایتا منجر به زدن برچسب به یکی از 

افراد می شود كه آیا این فرد مسئولیت پذیر است یا نه.
چگونه مسئولیت ها را تقسیم کنیم؟

پیشنهاد من به زوجین این اســت كه قبل از ازدواج و دوران نامزدی یک 
لیست از تمامی مسئولیت هایی كه در ســاختار خانواده باید تعریف شود را 
بنویسند، به علاوه مشخص كنند كه هركدام از این مسئولیت ها متعلق به كدام 
یک از افراد اســت و آن فرد دیگر چه نقشی می تواند در آن مسئولیت داشته 
باشد. با یکدیگر صحبت كنند و به یک توافق نظر برسند. اگر این مسئولیت ها 
شفاف شود، میزان تنش بین زوجین كمتر خواهد شد و این كار  باید قبل از 

ازدواج انجام شود. 
زنان شاغل و مسئولیت های بی پایان

این روزها علاوه بر آقایان خانم ها هم بیرون از منزل كار می كنند و باید بعد 

از بازگشت  از سركار به امور خانه رسیدگی كنند. در چنین شرایطی خانم ها 
بعد از مدتی احساس خستگی می كنند و اگر به این احساس رسیدگی نشود، 
ممکن است حس فردی را پیدا كنند كه مورد سوءاستفاده قرار گرفته  است. 
این موضوع احســاس نارضایتی ایجاد می كنــد و درنهایت منجر به فاصله 
گرفتن زوجین می شود. گاهی اوقات وقتی ریشه اختلافات زناشویی را بررسی 
می كنیم، متوجه می شــویم اكثر این اختلافات از نارضایتی افراد در زندگی 
است. برای جلوگیری از بروز این اتفاق باید در مورد اشتغال زن قبل از ازدواج 
صحبت شــود و مرد هم باید مسئولیت هایی را تقبل كند تا فشار كمتری به 

همسرش وارد شود. 
مسئولیت هایی که وابسته به جنس است 

بعضی از مسئولیت ها وابسته به جنس است، مثلا بعضی از وظایف را آقایان 
بهتر انجام می دهند. البته به این معنا نیست كه خانم ها قادر به پذیرفتن یا انجام 
آن مسئولیت نیستند، بلکه ممکن است آنها تحت فشار روانی و حتی جسمی 
بیشتری نسبت به آقایان قرار بگیرند، حتی برعکس بعضی از مسئولیت ها هم 
وجود دارد كه خانم ها بهتر می توانند از پس آن برآیند. شناختن مسئولیت هایی 

كه وابسته به جنس است، می تواند به بهترشدن روابط زن و شوهر كمک كند.
افرادی که از مسئولیت ها فرار می کنند

 یک از دغدغه های ما در بخش مســئولیت پذیری شــفاف نبودن حوزه 
مسئولیت هاســت. اما بخش دیگر به شــخصیت افراد مربوط است. اساسا 
بعضی از ما آدم ها دارای الگوهای شــخصیتی ای هســتیم كه مایلیم تمام 
مسئولیت های مان را به دیگران واگذار كنیم. گاهی اوقات این واگذاری آن قدر 
پیش می رود كه حتی در حوزه های تصمیم گیری و فکركردن  هم واگذاری 
به دیگران صورت می گیرد. معمولا این افراد هســتند كه اعتمادبه نفسشان 
آسیب پذیر و شکننده است. معمولا آنها نگران هستند كه نتوانند مسئولیت 
خود را به درســتی انجام دهند و چون نمی خواهند زیر سوال بروند از الگوی 
اجتنابی استفاده می كنند، درصورتی كه ممکن است آنها ظاهر توانمندی از 

خود نشان دهند. 

انجام ندهید؛ حتی یک بار
این نمونه ها در كلینیک ها زیاد دیده می شود كه بسیاری از مسئولیت های 
جدی و سخت روی دوش خانم  ها متمركز شده و آقایان با گفتن جملاتی مثل 
»من كار دارم و گرفتارم« یا »مشــکلات مالی و اقتصادی زیاد است« از انجام 
بعضی مسئولیت ها سر باز می زنند. در هر خانواده ای ممکن است مشکلات 
مالی وجود داشته باشد، اما این مسأله نباید باعث شود مرد از مسئولیت های 
دیگرش مثل وظایفی كه در تربیت فرزندان به خصوص فرزندان پسر دارد، فرار 
كند. بهترین راهکار برای این افراد بازتعریف كردن مسئولیت هاست. دومین 
كار این است كه نباید مسئولیت هایی كه برای آنها تعریف شده است را انجام 
دهیم، كه البته اكثرا در اوایل ازدواج هیجان افراد زیاد بوده و ممکن است خیلی 
این مســأله را جدی نگیرند و بگویند »مشکلی نیست این بار من وظیفه او را 
نجام می دهم«. اما اگر این الگو، الگوی تداومی باشد، آستانه تحمل فردی كه 

مسئولیت شخص دیگر را انجام می دهد، كاهش می یابد.
گاهی تنش بهتر از بازگشت است

 فراموش نکنید ممکن اســت بعد از بازتعریف مسئولیت ها كمی تنش در 
خانواده ایجاد شود. برخی از افراد برای جلوگیری از تنش ممکن است مجددا 
به الگوی قبلی بازگردند كه این بازگشــت باعث تقویت بیشتر الگوی اشتباه 
می شــود.  در كنار این گروه، افرادی هستند كه الگوی شخصیتی معروف به 
لیزی )lazy( یا تنبل دارند. واژه تنبلی بخشی از خصوصیات افرادی است كه 
مسئولیت نمی پذیرند و همیشه در زندگی شان حتی در زمان قبل از ازدواجشان 
اشخاصی در كنارشــان قرار گرفته اند كه تمامی مسئولیت های آنها را انجام 
می دهد. در مقابل این افراد نباید مسئولیت های آنها را انجام داد، حتی اگر امور 
منزل مختل شود، باید روی این قانون با قدرت بیشتری  بایستیم. تشخیص و 
شناخت این موقعیت ها برای افراد ممکن است سخت باشد، به همین دلیل 
در این شرایط نیاز اســت یک فرد متخصص وارد عمل شود. پس به زوجین 
توصیه می شود اگر در این موقعیت توان تغییر الگو را ندارند، بهترین كار مراجعه 
به متخصص است.   همچنین افرادی هستند كه در گذشته مسئولیت پذیر 
بوده اند، اما الان دیگر این ویژگی اخلاقی را ندارند. اگر شما با این پدیده روبه رو 
شدید، چه كار باید انجام دهید؟ در این شرایط به نظر می رسد مشکلی ازجمله 
مشکلات خلقی وجود داشته باشد. مثلا احتمال وجود افسردگی یا خستگی 
مزمن وجود دارد. در این جور موقعیت ها كه مسئولیت پذیری یک مرتبه افت 

می كند، باید توسط روانشناس بالینی یک ارزیابی انجام شود.  


