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عشق آتشــین تضمین‌کننده ازدواج موفق 

نیست

نخســتین گام در شفاف‌ســازی ایــن موضــوع، 
دلباختگــی  و  »شــیدایی  میــان  تفکیــک 

هیجانی« با »عشــق عمیــق و متعهدانه« اســت. 
دلباختگی ناگهانــی، پدیده‌ای روان‌شــناختی 
و تــا حــدودی فیزیولوژیــک اســت که با ترشــح 
بــالای پیام‌رســان‌های عصبــی، افزایش تمرکز 

وسواس‌گونه بر ویژگی‌های مثبت طرف مقابل و 
نادیده‌انگاری آشکار کاستی‌ها همراه می‌شود. 
در این مرحله، فرد ممکن است تصوری آرمانی و 
فراتر از واقعیت از همراه احتمالی خود بسازد. این 
شور مفرط اگرچه خوشــایند و محرک است، اما 
ماهیتی موقت دارد و ماندگاری آن در درازمدت 
ناممکن است. با شــروع زندگی زیر یک سقف و 
رویارویی با مســئولیت‌های واقعی، فشــارهای 
اقتصــادی، ســازگاری اخلاقــی و چالش‌هــای 
روزمره، پرده هیجان فرو می‌افتد و واقعیت چهره 
می‌نمایــد. چنانچه پایه‌های رابطــه صرفاً بر این 
کشش عاطفی اولیه بنا شده باشد و تناسب‌های 
فــردی و اجتماعــی لازم وجود نداشــته باشــد، 
بنیان پیونــد به‌ســرعت دچار سســتی و تعارض 

خواهد شد.
نه عشق آتشین، نه بی‌علاقگی

  برای ورود به پیمان زناشویی، شیفتگی تام لازم 
نیست، اما وجود دو مؤلفه عاطفی حیاتی است: 
»پذیرش همه‌جانبه« و »کشــش اولیه دوسویه«. 
باید میان نبود علاقه شدید با بی‌میلی و کراهت 

تمایز گذاشت:

پذیرش و حــس خوشــایند اولیه| فرد 1 
ویژگی‌های ظاهری، شأن رفتاری و کلامی 
طرف مقابل را پسندیده، از مصاحبت و گفت وگو 
با او احســاس آرامش و احترام دریافت می‌کند و 

حضورش حس مثبتی برمی‌انگیزد.  

وقتــی هیچ کششــی وجــود نــدارد| 2
اگر یکی از طرفین پس از جلســات متعدد 
گفت‌وگــو نتواند با چهــره، لحن یــا ویژگی‌های 
اساسی طرف مقابل ارتباط برقرار و حتی نوعی 
دفع درونی تجربه کند، ورود به پیوند با این فرض 
واهی که »علاقه خودبه‌خود پس از ازدواج ایجاد 
می‌شــود«، خطایی راهبردی اســت. ازدواج در 

غیاب حداقل کشش مثبت اولیه، سرمایه‌گذاری 
پرخطــری اســت کــه غالبــاً بــه ســردی روابط و 

احساس پشیمانی منجر می‌شود.
عشق، دستاوردی اکتسابی است

عشــق پایــدار و ســازنده در زندگــی مشــترک، 
پدیده‌ای ناگهانی و حاضر و آماده نیســت، بلکه 
ساختاری تدریجی و حاصل همکاری مشترک 
اســت. این دلبســتگی ایمن در بســتر شناخت 
دقیق، گفت‌وگوهای شفاف، پذیرش تفاوت‌ها، 
مهارت حل تعارض و التزام به اخلاق زناشــویی 
 شــکل می‌گیرد و در طول زمان تعمیق می‌یابد.
  این گونه از وابستگی سالم، در برابر حوادث و فراز 
و نشیب‌های زندگی به‌مراتب منعطف‌تر و مقاوم‌تر 

از شیدایی‌های هیجانی ناگهانی عمل می‌کند.
پیش از ازدواج این چهار معیار را بررسی 

کنید
 تناســب ارزش‌هــا و جهان‌بینی| آیــا نگاه هر 
دو طرف بــه اصــول بنیادین زندگــی، معنویت، 

استقلال، کار و خانواده در یک راستاست؟
بلوغ هیجانــی و مهارت ارتباطــی| آیا طرف 
مقابــل توانایــی کنتــرل خشــم، پذیــرش خطا، 
مسئولیت‌پذیری و همدلی را در شرایط پرتنش 

داراست؟
امنیــت روانــی و عزت نفــس| آیــا در کنــار او 
می‌توان بدون نقــاب، صادقانه ســخن گفت و از 

قضاوت‌های ناعادلانه در امان بود؟
انگیــزه و اشــتیاق متقابل| آیا میــل به تلاش، 
گذشت منصفانه و رشد دوسویه در هر دو شخص 

به یک میزان جریان دارد؟
شور و اشتیاق شدید عاشقانه، شرط لازم و حتمی 
برای آغاز یک ازدواج موفق نیســت؛ آنچه الزام و 
اهمیت قطعی دارد، »تناســب، آگاهی، پذیرش 

متقابل و کشش مثبت اولیه« است. 
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با عقل ازدواج کنیم یا عشق؟
نگاهی روان‌شناختی به جایگاه عشق پیش از ازدواج و نقش شناخت، تناسب 

و علاقه متقابل در شکل‌گیری یک زندگی پایدار
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اتاق مشاوره�

مخاطــب گرامی، احســاس بطالــت یا پوچــی معمولا 
زمانی رخ می‌دهــد که فاصله بین آنچه هســتیم و آنچه 
می‌خواهیم باشــیم زیاد می‌شود. مشــکل شما دو لایه 
دارد: یکی لایه ذهنی)احساس بی معنا بودن( و دیگری 
لایه رفتاری)عدم تمرکز و وابســتگی به گوشی(. برای 

حل هر کدام باید استراتژی متفاوتی داشته باشید. 

1. اصــاح لایــه رفتــاری غلبــه بــر وابســتگی بــه 
گوشی)تمرکز(

دلیل این که موقع مطالعه سراغ گوشی می‌روید این است 
که مغز شما به دوپامین سریع عادت کرده است. مطالعه 
یک فعالیت لذت کند است اما گوشی لذت آنی می دهد.

*قانون محیطی| اراده انســان محدود است. اما محیط 
می‌تواند همکار شما باشد. موقع مطالعه گوشی را در اتاق 

دیگری بگذارید.
2. اصلاح لایه ذهنی پیدا کردن معنا)رشد(

اگر احســاس بطالت می‌کنید شــاید به این دلیل اســت 

که کتاب‌هایی کــه انتخــاب می‌کنید با نیاز واقعی شــما 
همخوانی ندارند یا بسیار سنگین هستند.

*از کتاب‌های سنگین شروع نکنید| وقتی یک کتاب 
بسیار پیچیده، فلسفی و سنگین است، احساس شکست 
می‌کنید و دوباره به گوشــی پناه می‌برید. بــا کتاب‌های 
روان پژوهی ساده داستان‌های الهام بخش یا کتاب‌هایی 
که مســتقیما به مهارت‌هــای زندگی مربوط می‌شــوند، 

می‌توانید شروع کنید.
*مطالعه فعال به جای مطالعه غیرفعال| به جای این‌که 
فقط چشــم‌ها را روی کاغــذ حرکت دهید یــک دفترچه 

یادداشــت کوچک کنــار دســتتان بگذاریــد. از خودتان 
بپرســید این نکته چه کمکی به زندگی من در محیط کار 
یا روابطم می‌کند؟ وقتی که مطالعه می‌کنید را به کاربرد 

عملی وصل کنید، حس رشد به شدت بالا می‌رود.
تعریف کردن چرا| چــرا می‌خواهید مطالعــه کنید؟ آیا 
می‌خواهید مطالعه کنید؟ آیا می‌خواهید در کارتان ارتقا 
یابید؟ یا می‌خواهید آرامش درونی داشته باشید؟ وقتی 

چرای شما روشن باشد مقاومت ذهنی کم می‌شود.
حس رشــد نتیجه جهش‌های بزرگ نیست، نتیجه تکرار 

حرکت‌های بسیار کوچک و مداوم است.

دوست دارم کتاب بخوانم اما اصلا تمرکز ندارم!

احـــســـاس بــطــالــت زیـــادی 
دلیل  همین  ــه  ب و  مــی‌کــنــم 
خیلی دوست دارم کتاب بخوانم 
اما تمرکز ندارم. مدام بین مطالعه سر از 
گوشی در می‌آورم. نمی‌دانم چطور روی 
مطالعه تمرکز کنم تا حس رشد داشته 

باشم؟ خانم 28 ساله و کارمند هستم.

فریباالبرز |  کارشناس ارشد مشاوره خانواده

یکی از پرتکرارترین پرســش‌ها و دغدغه‌هــای جوانان در آســتانه تصمیم‌گیری برای 
زندگی مشترک، جایگاه احساسات و پیوند عاطفی پیش از ازدواج است: »آیا تشکیل 
خانواده بدون تجربه عشقی عمیق و شورانگیز، تصمیمی نادرست به شمار می‌رود؟« یا 
در مقابل، »آیا می‌توان بدون اشتیاق اولیه و تنها بر پایه معیارهای منطقی پیمان زناشویی 
بست؟« تأثیرپذیری از روایت‌های نمایشی و باورهای عامیانه، این تصور را پدید آورده 
است که عشق آتشین، پیش‌شرط نخستین و تضمین‌کننده سعادت هر پیوندی است. 
بررســی‌های علمی در حوزه روان‌شناسی خانواده و ســامت روان نشان می‌دهند که 

واقعیت پیوند مشترک، بسیار فراتر از هیجانات زودگذر اولیه است.

دکتر الناز علوی |          روان شناس بالینی و مدرس دانشگاه


