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کارگاه زندگی 

 دلایل سرد شدن 
روابط زناشویی

هر ازدواجی بالا و پایین و روزهای خوب و بد دارد و حتی ممکن 
است زن و مرد در دوره هایی از زندگی احساس خستگی و عدم 
رضایت را تجربه کنند. در یک رابطه سالم، هر دو طرف متوجه 
هستند که این مراحل زودگــذر بــوده و در نهایت با حــرف زدن 
گر این ناراحتی ها از بین نرود چه می شود؟  حل می شود؛ اما ا
دلایل  بارزترین  از  این  و  می شود  ماندگار  نارضایتی   احساس 

سرد شدن روابط زناشویی است. 

کوچکی به معنای پایان یافتن و سردی  بنابراین هر اختلاف 
رابطه نیست. حس تکراری شدن، برای هر زن و مردی می تواند 
ناخوشایند باشد. فرقی ندارد که به چه دلیل این حس ایجاد 
که به واسطه آنها  می شود اما راهکارهای متفاوتی وجود دارد 
می توان از چرخه تکرار خارج شد. یک سری موارد وجود دارد 
که می تواند در نهایت به سرد شدن رابطه منجر شود اما از دید 

پنهان است. 

یکی از این موارد دور بودن زن و مرد از یکدیگر است. از طرفی 
رابــطــه هــای ســرد معمولا بــه خــاطــر عــدم حمایت و تــوجــه به 
یکدیگر شکل می گیرند؛ پس زوجین باید برای حفظ روابط گرم 
کلی رابطه  کنند. به صورت  و صمیمی خود از یکدیگر حمایت 
زوجین زوایای مختلفی دارد که نادیده گرفتن یا بی  توجهی به 
هرکدام از آنها می تواند به رابطه زناشویی آسیب وارد کند و باعث 

سردشدن آن شود. 

راهنمای موثر پیش از ازدواج

رابطه یک زوج در روز های ابتدایی، معمولا با فرازونشیب هایی 
گاه  هــمــراه اســت. پــیــش از ازدواج، ممکن اســت ابــهــامــات و 
اختلافات متعددی میان دو نفر ایجاد شود که در حل آنها ناتوان 
از ضروری  ترین اقدامات در این زمان، انتخاب  باشند. یکی 
یک فرد به عنوان مشاور است. شاید زوجین اهمیت مشاوره 
پیش از ازدواج را در روزهای اول زندگی مشترک شان متوجه 
ــا کــم کــم نــادیــده گــرفــتــن ایـــن مـــوضـــوع، دامنگیر  نــبــاشــنــد امـ
زندگی شان می شود و اختلاف هایی که می  شود زودتر از اینها 
حل و فصل گردد و با آنها زیر یک سقف نیاید، سر باز می کند 
گوار زندگی را به زوجین نشان می دهد. معمولا  و روی تلخ و نا
ــؤالات روان شناسی مهمی از زوج هــا  در جلسات مــشــاوره س
پرسیده می شود. پاسخ زوجین به پرسش های مشاوره و نحوه 
که آنها  درک و نگرش آنها نسبت به مسائل، موجب می شود 
بتوانند نه تنها در آینده از بروز مشکلات پیشگیری کرده بلکه 
هنگام بروز مشکل، با یک راه حل مناسب آن را برطرف کنند. 
که احتمال موفقیت  راهنمایی های مشاوران باعث می شود 
زندگی مشترک زوجین افزایش پیدا کند. علم مشاوره مانند هر 
علم دیگری، دارای مزایای بی شماری است. یکی از این مزایا 
کمک به افراد برای برقراری روابط بهتر و ازدواج هــای موفق تر 
اســت. مــشــاوران معمولا با انجام تست های مختلف و بیان 
که چه ازدواجــی  گون، می توانند حــدس بزنند  گونا ســؤالات 
موفق و چه ازدواجی ناموفق خواهد بود. مشاوره ازدواج یک 
تصمیم درست و کاربردی در آغاز یک رابطه است که پیش از 
ازدواج به زوجین کمک می کند تا تمام برداشت های نادرست 
قبلی را دور بیندازند و با نگاهی دقیق تر و عمیق تر به ازدواج 
کمک می کنند تا دختران و  کنند. همچنین مــشــاوران  نگاه 
پسران جوان با واقعیت  های زشت و زیبای ازدواج روبه رو شده 

و پس از درک این واقعیت  ها تصمیم نهایی شان را بگیرند.

تلنگر

ــت بــدانــیــد کــه طبق آمــارهــای  جــالــب اس

گروه جامعه

تهمینه 
 ثــبــت احــوال در دومــاهــه نخست امسال سبحانی شاد

، از 79هــزار و 260 مورد  )تا ابتدای خردادماه( سال 1402 در کل کشور
ازدواج ثبت شده تعداد 37هــزار و 701 مــورد آن به طلاق منجر شده 
اســت. بــدون شــک ســال هــای ابتدایی مخصوصا پنج  ســال نخست 
کنار یکدیگر است و  زندگی زوج هــا حساس ترین زمان زندگی آنها در 
آمارها نشان می دهد متاسفانه بیشترین طلاق ها در این دوران ثبت 
ــش و مــهــارت همسران،   مــی شــود. همسرگزینی نــادرســت، نقص دان
ازجمله  اقتصادی  نامطلوب  شرایط  و  همسران  نامطلوب  عملکرد 
مشکلاتی است که باعث طلاق شده است؛ اما مهم این است که هریک 
از زوجین بتوانند با مشکلات، درست برخورد کنند و 

آن را به یک اختلاف بزرگ و غیرقابل حل تبدیل نکنند. از طرفی یکی از 
که در موضوع طلاق مطرح می شود، طول  مهم ترین شاخص هایی 
مدت زندگی مشترک است. شاخصی که چندان حال خوشی در کشور 
ما ندارد. وقوع نزدیک به نیمی از طلاق ها در پنج سال نخست زندگی 
مشترک، دولت را بر آن داشت تا آیین نامه »مشاوره نوهمسران در پنج 
سال اول زندگی مشترک« را تدوین، تصویب و ابلاغ کند. براساس این 
آیین نامه، نوهمسران یا زوجینی که از تاریخ ثبت ازدواج دائم آنها کمتر 
از پنج سال گذشته باشد، می توانند از خدمات تمامی مراحل فرآیند 
مشاوره مطابق با این آیین نامه برخوردار شوند. به هرحال حضور یک 
فرد متخصص در شروع زندگی مشترک برای بسیاری از زوج های جوان 
ضروری است و با توجه به گلایه های متعدد جوانان از هزینه های زیاد 
گامی  کز مشاوره، شاید این اقدام دولت و تدوین این آیین نامه،  مرا
کاهش آمار و ارقــام  طلاق در کشور و پایداری بیشتر  مثبت در جهت 

ازدواج ها باشد. 

     سال های سخت اما شیرین زندگی
به دلایــل مختلفی شاید ســال هــای اول ازدواج 
مــی تــوانــد سخت بــاشــد امــا از طــرفــی بــســیــاری از 
زوجین با یادآوری خاطرات این دوران، آن را برای 

خود شیرین کرده اند. با وجود این، این سال ها به سبب تغییرات زیاد 
و سازگاری های غیرمنتظره  با نقش و مسئولیت  های جدید در زندگی 
زناشویی همراه است و افراد را وارد دنیایی می کند که اصلا انتظار آن را 
نداشته اند. زیبا ایرانی، روان شناس و زوج درمانگر با اشاره به افزایش 
نسبت طلاق در سال های ابتدایی زندگی به جام جم می گوید: »از 
گاهانه، نداشتن بلوغ فکری  مهم ترین دلایل این اتفاق، انتخاب ناآ
ابتدایی زندگی،  و مهارت های زندگی اســت. زوجین در سال های 
اقتصادی،  بلوغ اجتماعی،  بــه لحاظ  را  و رشــد لازم  آمــادگــی  بعضا 
اخلاقی و فکری ندارند. هرکدام از این ناتوانی ها منجر به این می شود 
را در زندگی مشترک به درستی تنظیم  نتوانند نقش های خــود  که 
کنند.«این روان شناس بر این باور است زمانی که فردی مهارت های 
زندگی ندارد و نمی تواند ارتباط موثری را با اطرافیانش در نقش های 
جدید ایفا کند یا قدرت حل مسأله یا مدیریت هیجاناتش را ندارد، 

طبیعتا دچار مشکل می شود.

     یک کمال گرایی خاص
از  زندگی پیش  یادگیری مهارت های  و  ــوزش  آم نقش 

ازدواج، بر کسی پوشیده نیست. البته بماند که شناخت افراد 
از خودشان علاوه بر شناخت حدودی از شریک زندگی شان 

نیز از عوامل مهم به شمار می رود. هر فردی با شناخت همه جانبه 
خود می تواند کسی را انتخاب کند که تا حدودی به لحاظ بسیاری 
گی ها شبیه اوست و این موضوعی است که شاید کمتر کسی  از ویژ
ابعاد  »از  ایرانی هم می گوید:  که  آن توجه می کند. همان طور  به 
به  کسی  گــر  ا اســت.  زندگی روش تصمیم گیری  دیگر مهارت های 
است  ممکن  هم  مشترک  زندگی  در  باشد،  نرسیده  توانایی  ایــن 
تصمیمات اشتباهی بگیرد.« این درحالی است که استفاده زیاد از 
شبکه های اجتماعی و سهولت برقراری ارتباط در چنین بستری، 
باعث مشکلات زیادی برای زوجین در سال های اخیر شده است. 
که در سایر رسانه ها  ــای جــوان زندگی خود را با الگوهایی  »زوج ه
وجود دارد مقایسه می کنند و شروع زندگی آنان با یک ایده آل گرایی 
و یک آرمان گرایی خاصی شــروع می شود.« این را ایرانی می گوید 

ـ اسلامی ما نیز دور  که وجود الگوهایی که از فرهنگ ایرانی ـ چرا
هستند، زوجین را به مسیر اشتباه هدایت می کنند. 

پوستزندگیهایبیدوام یر ز

کاهش تعارضات با تاب آوری
نقش تاب آوری و سازگاری در زندگی مشترک یکی از راهکارهای تاثیرگذار در روابط بین زن و مرد است و نوعی حالت قابل توسعه 

در فرد که براساس آن قادر است در رویارویی با مسائل مختلف به تلاش بیشتر ادامه دهد. این روان شناس نیز می گوید: »امروزه کاهش 
فرهنگ و اخلاقیات، تاب آوری زوجین را نسبت به زندگی و مشکلات کم کرده است.« اما آیا می شود پیش از ازدواج به برخی از این موارد رفتاری پی برد یا 

اصلا جنس مشکلات و چالش های زوج های جوان پیش بینی پذیر است یا خیر؟ ایرانی ضمن بیان انجام آزمون های سنجش شخصیت هریک از زوجین خاطرنشان می کند: 
گی های شریک زندگی خود را پیش بینی کنند. با استفاده از این روش و استخراج صفات شخصیتی  »هریک از زوج ها پیش از ازدواج با استفاده از آزمون های شخصیت می توانند ویژ

افراد، می توان پیش بینی کرد که زن و مرد در طولانی مدت در کنار هم ممکن است فراوانی رفتارهای شان به چه صورت باشد. از طرفی میزان تنش و آسیب پذیری رابطه زوجین را نیز بررسی می شود.« اما مهم 
گر این مورد پیش از ازدواج به روشنی مورد توجه و بحث قرار نگیرد، زوجین پس از  این است که زوجین در مورد انتظارات خود به صورت دقیق با یکدیگر صحبت کنند تا بتوانند تصویر واضحی از وظایف و نقش های شان در زندگی مشترک داشته باشند. ا

آغاز زندگی دائم دچار تعارض و اختلاف خواهند شد.

برش

 برای خواندن متن کامل 
کیو آرکد  را  اسکن کنید 

نداشتن بلوغ فکری و مهارت های زندگی از مهم ترین دلایل طلاق در 5 سال اول زندگی است


