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اتاق مشاوره

مخاطــب گرامــی، شــما در یــک دو راهــی عاطفــی گیر 
کرده‌اید. مهاجرت »فاصله فیزیکی« ایجاد می‌کند اما اگر 
»ریشه‌« تنش‌ها شناسایی و حل نشود، این تنش‌ها به شکل 
تماس‌های تلفنی، دخالت‌های غیرمستقیم و یا احساس 
گناه در شــما، همچنان باقی خواهند مانــد. موضوع را از 

چند زاویه بررسی می‌کنیم:

توهم »پاک کردن صورت‌مسئله«1 
اگر فکر می‌کنید با رفتن به شهر دیگر، مادرتان تغییر 

می‌کند و دیگر به همسرتان بدگمان نخواهد بود، اشتباه 
می‌کنیــد. رفتــن به شــهر دیگر فقــط »معلــول« را حذف 
می‌کنــد )دعوای حضــوری(، امــا »علت« )عــدم پذیرش 
استقلال شما توسط مادر و احتمالا تضاد رفتاری بین دو 

زن زندگی شما( همچنان پابرجاست.

دام »بچه دانستن«2 
این‌که مادرتــان به شــما می‌گوید »هنــوز بچه‌ای«، 
نشــان‌دهنده یــک مشــکل عمیق‌تــر اســت: مرزهــای 
روانی. تــا زمانی که شــما اجــازه دهید این عبــارت روی 
تصمیم‌گیری‌های‌تان اثر بگذارد، در جایگاه »فرزند« باقی 

می‌مانید و نه »مرد خانه«. 

آیا مهاجرت کار درستی است؟3
مهاجرت اگر با هدف فرار باشــد، احســاس گناهی 

که مادرتــان در شــما ایجاد می‌کنــد، در شــهر جدید هم 
همراهتان خواهد بــود و رابطه‌تان با همســرتان را تحت 
تاثیر قرار می‌دهد )مثلًا با شک کردن به همسرتان تا ثابت 
کنید حرف مادرتان غلط بوده یا این که مدام نگران حال 

مادرتان باشید و برای همسرتان کم بگذارید(.
 چند پیشنهاد عملی برای مدیریت این شرایط:

تعیین مرزهای شفاف| شــما باید بــا مادرتان گفت 1
وگوی جدی داشته باشید )نه از موضع فرزند، بلکه 

از موضع یک بزرگسال(. 
به او بگویید: »مادر، من زندگی مشترکم را دوست دارم و 
به همسرم احترام می‌گذارم. رابطه شما دو نفر برای من 
دردناک اســت. من نمی‌توانم اجازه دهم این فضا ادامه 

پیدا کند.«

خارج کردن همســر از ســیبل دعوا| هرگــز اجازه 2
ندهیــد همســرتان بــا مادرتــان »تک‌به‌تــک« بحث 
کند. در هــر دعوایی کــه پیش می‌آید، شــما بایــد حضور 
داشــته باشــید و به عنوان »مدیر رابطه« عمــل کنید. اگر 
همســرتان اشــتباهی کــرد در خلوت بــه او بگوییــد، اگر 
مادرتان بی‌احترامی کرد، همان‌جا با احترام اما قاطعانه 

تذکر بدهید.

تغییر نقش| شما در نقش » قربانی« هستید که بین 3 
دو طرف گیر کرده. نقش خود را به »داور« یا »حامی 

حریم خصوصی« تغییر دهید. 
مثلا بگویید: »ما برای پیشرفت زندگی‌مان تصمیم گرفتیم 
به شــهر دیگری برویــم.« نــه این که بپرســید: »می‌شــود 

برویم؟«

مادر و همسرم مدام جر و بحث دارند!

مــادرم و همســرم هفته‌ای 
یک بــار جــر و بحــث دارند. 
تصمیم گرفتم یک شهر دیگر زندگی 
کنیم اما مادرم می‌گوید از من دور نشو 
و به حرف‌هایم گــوش بــده وگرنه زنت 
سرت را کلاه می‌گذارد! 28 ساله‌ام اما 
می‌گوید هنوز بچه‌ای. بروم شهر دیگر، 

همه چیز درست می‌شود؟
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اختلاف همیشه نشانه مشکل نیست

چنــد بار بــرای تغییــر رفتار یــا نظر کســی که 
دوستش داریم آن‌قدر پافشــاری کرده‌ایم که 
در نهایــت، نه‌تنها چیــزی تغییر نکــرده، بلکه 
خودمــان و رابطه‌مــان خســته‌تر و دلگیرتــر 
شــده‌ایم؟ شــاید مشــکل همیشــه در وجــود 

اختلاف نباشــد؛ گاهــی مشــکل از این تصور 
شــروع می‌شــود که طرف مقابل باید شبیه ما 

فکر و رفتار کند.
بعضی اختلاف‌ها ماندگارند

در روان‌شناســی خانواده، میان تعارض‌های 
قابل‌حل و تعارض‌های پایدار تفاوت گذاشته 

و  گاتمــن  جــان  پژوهش‌هــای  می‌شــود. 
همکارانش نشــان داده اســت که حدود ۶۹ 
درصد از تعارضات زناشویی از جنس مسائل 
پایدارند؛ اختلاف‌هایی که ریشه در شخصیت، 
تربیت، ارزش‌ها، نیازها و شیوه متفاوت نگاه 
افــراد بــه زندگــی دارنــد و لزوماً قرار نیســت 
یک‌بار برای همیشه از بین بروند. یکی ممکن 
اســت منظم، دقیق و اهل برنامه‌ریزی باشــد 
و دیگــری انعطاف‌پذیــر و خودجــوش. یکــی 
از معاشــرت انرژی بگیرد و دیگــری خلوت را 
ترجیح دهد. یکــی آینده را با حســاب‌وکتاب 
ببینــد و دیگری بیشــتر بر احســاس و شــهود 

تکیه کند.
تفاوت را با نقص اشتباه نگیریم

هیچ‌کدام از تفاوت‌های زوجین به‌خودی‌خود 
نشانه کمبود عشق نیســتند. مشکل از جایی 
آغــاز می‌شــود کــه ویژگــی متفــاوت دیگری 
را »اشــتباه« می‌بینیــم. وقتــی نظم‌طلبــی 
همســرمان را وســواس و بی‌برنامگــی او را 
بی‌مســئولیتی می‌نامیم، دیگر بــا یک تفاوت 
ساده روبه‌رو نیستیم، بلکه شخصیت یکدیگر 
را زیر سؤال برده‌ایم. تلاش مداوم برای تغییر 
دیگری هم به‌تدریج این پیام را منتقل می‌کند: 
»تو همین‌طور که هستی، کافی نیستی« و این 

پیام می‌تواند رابطه را فرسوده کند.
پذیرش به معنای تسلیم نیست

پذیرفتن تفاوت‌هــا به این معنا نیســت که هر 
رفتار آســیب‌زایی را تحمل کنیم یا مشکلات 
واقعی را نادیده بگیریــم. تفاوتی جدی میان 
»پذیــرش« و »تحمــل آســیب« وجــود دارد. 
پذیرش یعنی تشــخیص دهیم کدام مســائل 
واقعاً قابــل تغییرند و کدام ویژگی‌ها بخشــی 
از شخصیت و جهان‌بینی فرد مقابل‌اند. پس 

به جــای جنگیــدن برای حــذف آن‌هــا، بهتر 
اســت راهی برای زندگی‌کردن در کنارشان 
پیدا کنیم. در واقع ســؤال درست این نیست 
که »چطور او را تغییر بدهم؟« بلکه این اســت 
که »چطــور می‌توانیــم با وجــود ایــن تفاوت، 
بهتر کنار هم زندگی کنیم؟« زوج‌های موفق 
الزامــاً زوج‌هایــی نیســتند که اختــاف نظر 
ندارنــد. آن‌ها یــاد گرفته‌انــد میان »مــن با تو 
مخالفم« و »تو مشکل داری« تفاوت بگذارند. 
می‌توانند خواســته خود را بیــان کنند، بدون 
آن‌که شــخصیت طرف مقابل را تخریب کنند 
و گاهی بپذیرند که یــک اختلاف، لزوماً نباید 

با پیروزی یکی و شکست دیگری تمام شود.
بعضی تفاوت‌ها را باید زندگی کرد

زندگی مشــترک میدان اثبات حقانیت یکی 
بر دیگــری نیســت. قرار نیســت در پایــان هر 
بحث، یک نفر برنده باشد. رابطه بیش از آن‌که 
پروژه‌ای بــرای تغییر دیگری باشــد، فرصتی 
برای شناختن انسانی اســت که ممکن است 
در بسیاری از زمینه‌ها شبیه ما باشد و در برخی 

دیگر، هرگز شبیه ما نشود.
بلوغ رابطه را یاد بگیریم

پذیرفتــن این‌که بعضــی تفاوت‌ها قرار اســت 
بماننــد، نه نشــانه تسلیم‌شــدن، بلکه نشــانه 
بلوغ است. شاید آرامش واقعی در یک رابطه، 
زمانــی بــه دســت نیاید کــه همــه اختلاف‌ها 
حــل شــده‌اند، بلکــه وقتی شــکل بگیــرد که 
یاد گرفته‌ایــم کدام اختلاف‌هــا را حل کنیم، 
کــدام را مدیریت کنیــم و کــدام را بــا احترام 
بپذیریم. زیبایی یک رابطه درســت در همین 
تفاوت‌هاســت، جایی که دو انســان متفاوت، 
بــدون آن‌کــه یکدیگــر را از نــو بســازند، یــاد 

می‌گیرند کنار هم بمانند.
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بیشــتر ما تصویری که اغلب از یک رابطه ایده‌آل در ذهن داریم، شــبیه چفت‌شدن 
بی‌نقص دو قطعه پازل اســت؛ انــگار زن و مرد باید در همه چیز بــا یکدیگر هماهنگ 
باشند و هر اختلافی هم خیلی زود به یک »راه‌حل« ختم شود. در این نگاه، اختلاف 
نشانه یک نقص اســت؛ چیزی که باید اصلاح شــود تا رابطه دوباره به حالت مطلوب 

برگردد. اما آیا واقعاً هر اختلافی باید حل شود؟

پرستو عادل صدیق |   روان شناس بالینی

همه اختلاف‌ها قرار نیست حل شوند
هنر زندگی‌کردن با تفاوت‌هایی که قرار نیست از بین بروند

فائزه سجادی|     روان شناس بالینی


