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� اختــاف؛ مهمــان همیشــگی زندگــی 
مشترک

قرار نیست زن و شوهر همیشه در کنار یکدیگر، 
هم‌نظــر باشــند و گاهــی اوقات نظــر مخالف 
می‌تواند یک فرصت برای گفت وگو باشد. بهتر 
است در ابتدا شیوه‌های نادرست حل اختلاف 
و تعــارض در روابــط زوجین را بررســی کنیم. 
زمانی‌که تعارضات بروز می‌کنــد هر دو طرف 
مطابق رفتارهای شریک زندگی خود بخشی 
از شــخصیت خود را به نمایش می‌گذارند و به 
گونه‌ای عمل می‌کنند که بازتاب آن در دیگری 
نمایان می‌شــود. در ادامه به چنــد نمونه رایج 

اشتباهات در تعاملات زوجین می‌پردازیم:
 ســرزنش کردن| جملات سرزنش‌آمیز مانند 
 گفتن این‌که »تو هیچ وقت به فکر ما نیســتی.

 بچه ها را بــه گردش نمی بری. هیــچ وقت یاد 

نگرفتی یک خوراک خوشــمزه درست کنی. 
همیشه خانه پدر و مادرت هستی و...«

تهدید کــردن| خط و نشــان کشــیدن برای 
همسر و جملاتی با چاشنی تهدید، گفت وگوی 
سالم را از بین می‌برند. مثلا: »حالا انقدر غر بزن 
تا به تو نشان دهم چه می‌شــود!« یا »الان زنگ 

می‌زنم بابام بیاد تکلیف منو روشن کنه؟«
تحقیر کردن| قدرت تحقیر و اهانت موجب از 
بین رفتن امنیت و ارتبــاط عاطفی یک رابطه 
زناشویی می‌شود، به خصوص هنگام به وجود 
آمدن یک اختــاف و به عبارت عامیانه وســط 

دعوا بسیار زیان بار است. 
پیش کشیدن مشکلات گذشته| کم نیستند 
زن و شــوهرهایی که وسط مشــاجرات درباره 
اختلاف فعلــی، دربــاره آن‌چه که در گذشــته 
رخ داده و باعــث ناراحتی شــده اســت، بحث 

مخاطب گرامــی، کار فیزیکی ســنگین، 
ماننــد تعویض‌روغــن، تــوان جســمی و 
روانی فــرد را تا پایــان روز تحلیل می‌برد. 
وقتی فــردی پــس از یــک روز پرفشــار به 
خانــه می‌رســد، طبیعــی اســت کــه تنها 
آرزویش ســکوت یا اســتراحت باشد. اما 
در طــرف مقابل، همســری حضــور دارد 
که احتمالا تمام روز منتظر بازگشت شما 
بوده تا از تنهایی درآید، حرف بزند و پیوند 
عاطفی‌اش را تجدید کند. وقتی می‌گویید 
»خسته‌ام«، همسرتان آن را به »بی‌اهمیت 
بودن او« رمزگشایی می‌کند و خشم او، در 
واقع یک واکنش دفاعی در برابر احساس 
نادیده گرفته شدن اســت. برای حل این 
تنش، به جای حذف صورت‌مســئله، باید 

رویکرد »مدیریت گذار« را پیش بگیرید:

مدیریت انتظارات1  
بزرگتریــن خطــا، ســکوتِ ناگهانی 
اســت. همســرتان نمی‌دانــد در مغــازه 
چه بر شــما گذشته اســت. پیش از شروع 
ســوءتفاهم، از »اطلاع‌رســانیِ صادقانه« 
اســتفاده کنید. یک پیام کوتــاه می‌تواند 
معجزه کنــد: »امــروز در مغازه واقعــاً روز 
پرکاری داشتم و بدنم کاملًا کوفته است. 
خیلــی دوســت دارم بــا تو صحبــت کنم، 
اما به ۳۰ دقیقه زمان نیــاز دارم تا دوباره 
خودم باشم«. با این کار، شما خستگی را 
به »فاصله گرفتن از او« ترجمه نمی‌کنید، 
بلکــه آن را به »نیــاز به بازیابی بــرای بهتر 

بودن در کنار او« تبدیل می‌کنید.

قاعده‌ »کیفیت به جای کمیت«2  
وقتــی خســته‌اید، لزومــی نــدارد 
ســاعت‌ها به بحث‌های عمیق یا کارهای 

دشــوار بپردازید. گاهــی 10 دقیقه گفت 
وگو بــا تمرکــزِ کامــل )بدون چــک کردن 
گوشی و با ارتباط چشمی(، ارزشمندتر از 
دو ساعت نشستنِ بی‌روح در کنار یکدیگر 
است. اجازه دهید همســرتان بداند که به 
او اهمیت می‌دهیــد، اما توان شــما در آن 

لحظه محدود است.

تقسیم زمانِ »گذار« 3  
در روان‌شناســی، بــه زمانی‌کــه از 
محیط کار به محیط خانه وارد می‌شــویم، 
»زمــان گــذار« می‌گوینــد. اگــر بلافاصله 
پس از ورود به خانه، فشارِ »باید با همسرم 
صحبت کنم« را روی خود احساس کنید، 
مضطرب‌تــر می‌شــوید. توافــق کنیــد که 
۲۰ تا ۳۰ دقیقــه اولِ ورود شــما به خانه، 
زمان اســتراحتِ اختصاصی شــما باشــد 
)بدون درخواســت بــرای گفت وگــو( و در 
مقابل، شــما متعهد شــوید که پــس از این 
زمان، حتمــاً زمانی را بــه هم‌صحبتی با او 

اختصاص دهید. 

بــه 4   از »توجیــه«  تغییــر ادبیــات 
»قدردانی«

وقتــی همســرتان عصبانــی می‌شــود، 
احتمالًا احساس می‌کند شما از او فاصله 
می‌گیرید. به جای دفاع کــردن از خود، با 
ابراز نیاز و قدردانی وارد شوید: »می‌دانم 
که دلــت می‌خواهد با هم وقــت بگذرانیم 
و من هم از دیــدن تو خوشــحالم، اما بدنم 
واقعاً یاری نمی‌کند. می‌شود به من کمک 
کنی تــا کمی اســتراحت کنــم تــا بتوانیم 
بعدش با هم چــای بخوریم؟« با این روش، 
شما همســرتان را از یک »شــاکی« به یک 

»هم‌تیمی« تبدیل می‌کنید.

37 ساله هستم. از صبح تا شب در یک مغازه تعویض‌روغن کار می‌کنم. شب 
که به خانه می‌رسم، معمولا خسته‌ام و حوصله صحبت با همسرم را ندارم اما 

وقتی می‌شنود »خسته‌ام« ناراحت و عصبانی می‌شود. چه کنم؟

 وقتی می‌گویم خسته‌ام 
همسرم ناراحت و عصبی می‌شود
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اتاق مشاوره

شــاید شــما هم یک کودک لجباز در خانه دارید که از رفتارش 
کلافه شده‌اید! لجبازی معمولا زمانی بروز می‌کند که کودک  
احساس می‌کند کسی به خواســته‌هایش توجه نمی‌کند. در 

برخورد با این رفتار، واکنش والدین بسیار تعیین‌کننده است:
 وارد جنگ قدرت نشوید

هرچه بیشتر با کودک بحث و کشمکش کنید، احتمال ادامه 

لجبازی بیشتر می‌شود. بهترین کار این است که آرامش خود 
را حفظ کنید و وارد مجادله نشوید.

 حق انتخاب‌های محدود بدهید
بــه جــای دســتور مســتقیم، دو گزینــه قابــل قبــول پیــش 
روی کــودک بگذاریــد. مثــاً بپرســید: »اول می‌خواهــی 

اسباب‌بازی‌هایت را جمع کنی یا مسواک بزنی؟« 

 رفتار مطلوب را بیشتر ببینید
بعضی از والدین فقط در مقابل رفتار نامناسب واکنش نشان 
می‌دهند. مطمئن باشید تشویق رفتارهای مثبت می‌تواند 

تأثیر بیشتری داشته باشد.
 احساسات کودک را بپذیرید

پذیرفتن احســاس به معنای تأیید رفتار نیســت. می‌توانید 
بگویید: »می‌دانم ناراحتی که نمی‌توانی بیشتر بازی کنی، 

اما الان وقت خواب است.«

با کودک لجباز چه کنیم؟
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روابط بین زوجین، علاوه بر صمیمیت با کشمکش و اختلاف هم می‌تواند همراه باشد. زوجین 
براساس آموخته‌ها، تجارب و شناخت‌های زیربنایی خود دارای سبک‌های خاصی از حل اختلاف 
هستند که می‌تواند درست و گاهی نادرست باشد. در دنیای امروز رضایت همسران در زندگی 
مشترک به یکی از اصلی‌ترین دغدغه‌های زندگی مشترک تبدیل شده است اما کسب رضایت 
به چه ابزاری نیاز دارد؟ زندگی مشترک آرام مستلزم این است که زوجین مهم‌ترین مهارت‌های 

مورد نیاز برای حل اختلافات زناشویی را یاد بگیرند.

فریبا البرز   | ‌ کارشناس ارشد مشاوره خانواده
زهرا موید   | ‌ کاندیدای دکتری تخصصی مشاوره

می‌کنند. ایــن کار باعــث افزایــش اختلاف و 
پیچیده‌تر شدن تعارضات و دل‌زدگی از زندگی 

می‌شود.
عصبانیت| عصبانیت از واکنش‌هایی است که 
بیشــتر افراد در مواقع اختلاف، از خود نشان 
می‌دهنــد. برخی به شــدت کنترل خــود را از 
دست می‌دهند و فریاد می‌زنند و لوازم را پرتاب 
می‌کنند یا حتی همســر خود را مورد ضرب و 

شتم قرار می‌دهند. 
بی‌احترامی| آثار بی‌احترامی بر روی همســر 
بســیار ماندگار اســت؛ چراکــه بــا بددهنی و 
فحاشی یا بی‌احترامی همسر، حس می‌کند 
تبدیل بــه انســانی ناچیز و بــی‌ارزش شــده و 
این بی‌ارزشــی در روان او اثر گذاشــته و نهایتا 
لطمــه‌اش بــه زندگــی و روابــط زوجیــن بــاز 

می‌گردد.
نادیده گرفتن و قهر کردن| این کار هنگام به 
وجود آمدن یک اختلاف فقط آزردگی و خشم 
را بیشتر می‌کند و طرف مقابل احساس می‌کند 

مورد سوءاستفاده عاطفی قرار گرفته است. 
به جای مقصر، به دنبال راه‌حل باشید 

شــیوه‌های موثر حــل تعــارض را باهــم مرور 
می‌کنیم:

گفت وگوی موثر| برای داشتن این نوع گفت 
وگو، رعایت این نکات ضرورت دارد: انتخاب 
زمان مناســب، توجــه بــه موضــوع، پرهیز از 
جملاتی که با »تو« شروع می‌شــود، پرهیز از 
گفتن کلمات »هیچ وقت« و »همیشه«، حذف 
بایدها و نبایدها، وسط حرف دیگری نپریدن، 
حفظ آرامش، پرهیز از رفتارهای نادرســت و 

ابراز احساسات به شیوه درست.
مراقبت از رفتار و گفتار| زوجین باید ســعی 
کننــد اطرافیــان را وارد اختلافــات خــود 
نکنند،مشاجره را زیاد کش ندهند و از کلمات 

هیچ وقت و همیشه و هرگز استفاده نکنند.
نگاه حل مســئله‌ای| به جای مقصر کردن 
دیگــری ســعی کننــد روی مشــکل تمرکز 

کنند. 
انتقاد ســازنده| هدف در انتقاد ســازنده، 
کمک کردن به دیگری اســت، با ارائه نقاط 
مثبــت تا فــرد تــوان و انگیــزه پذیــرش را از 

دست ندهد.

 اختلاف را 
مدیریت کنید!
چگونه رفتارهای نادرست هنگام مشاجره، صمیمیت را از بین می‌برد و چه مهارت‌هایی 
به حل اختلافات زناشویی کمک می‌کند؟
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