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  مقدمه: 
آلودگـی بـه ویروس ایدز )HIV( همچنان در تمام جهان در حال گسرتش اسـت 
و بـه تدریـج در جوامعـی کـه قبال کمتر دچـار همه گیـری آن بودنـد با سرعت 
بیشرتی گسرتش مـی‌ یابـد. ایدز بیماری قرن بیسـتم اسـت. وجود ایـن بیماری، 
سیسـتم بدنـی، وضعیـت روانـی، سـاختار خانوادگـی و روابـط اجتماعـی فرد را 
بـه هـم می‌ریـزد. مقابلـه بـا ایـدز، اهتمامـی کلـی و همـه جانبـه مـی طلبـد. 
بنابرایـن در کنـار تمهیـدات بهداشـتی و درمانـی، تصحیح رویکردهـای فرهنگی 
و اجتماعـی بـه ایـن بیامری ضروری اسـت. کشـور مـا بـا داشنت پشـتوانه های 
غنـی فرهنگـی و دینـی می تواند در مقابلـه با ایدز جایگاه ویـژه ای احراز کند.
محققیـن و پژوهشـگران در بررسـی پدیـده ایـدز بـه ایـن نتیجه رسـیده اند که 
سـاده تریـن، کـم هزینه ترین و در عیـن حال موثرترین راه بـرای مقابله کارآمد 
بـا ایـن بیامری، اعامل مداخلـه هـای پیشـگیرانه و تلاش بـرای ارتقای سالمت 

جامعـه و خانواده ها اسـت.
علیرغـم توجـه رویکردهـای پیشـگیرانه و الفبـای پیشـگیری از ایـدز بـه سـه 
مرحلـه‌ی خویشنت داری، وفـاداری به همرس )تعهد( و اسـتفاده از کاندوم، اما 
بـه نظـر می آید متاسـفانه هنـوز برای مقابله بـا این رونـد، اقدامات هماهنگ، 
فراگیـر و انسـجام یافتـه قابـل توجهـی در مقیاس ملـی بـرای دو مرحله مهم تر 
یعنـی آمـوزش خویشنت داری و تعهـد بـه همرس، انجام نشـده اسـت. اهمیت 
ایـن مطلـب وقتـی نمـود می یابد کـه به تاکیـد نهاد خانـواده در فرهنـگ ایران 

توجه داشـت.
بـا توجـه بـه آنچـه گذشـت، کتـاب مـورد نظـر نقطـه آغازیـن اعامل مداخلـه 
های پیشـگیرانه خود را روی دانشـجویان قرار داده اسـت. دانشـگاه فراگیرترین 
نهـادی اسـت کـه جامعـه می‌توانـد اقدامـات و سیاسـتهای خـود را از آن طریق 
در سـطح عمـوم جامعـه اعامل نمایـد و بـه همیـن دلیـل هـم دانشـگاه یکـی 
از گام هـای نخسـت ورود دولتهـا بـرای اعامل سیاسـتهای عمومـی و فراگیـر 
فرهنگـی، اجتماعـی و بهداشـتی محسـوب می‌شـود. در هیچ نهـاد و چارچوب 
دیگـری چنیـن سـطحی از گسرتدگی و عمومیت مخاطبان را نمی‌تـوان یافت. از 
سـوی دیگـر یکـی از مهمترین اهـداف آموزش عالی تمامی کشـورها آماده کردن 
دانشـجویان برای زندگی موفق و سـالم در بزرگسـالی اسـت و شـک نیسـت که 
تشـکیل خانـواده و زندگـی خانوادگـی کـه یکـی از مهمترین تکالیـف زندگی در 
آغاز بزرگسـالی و پس از آن محسـوب می‌شـود با روابط سـالم امنیت می یابد.
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بدیـن ترتیـب کتـاب حـاضر بـه منظور تامیـن نیاز مهمتریـن بخـش برنامه های 
مداخله پیشـگیرانه برنامه پیشـگیری از ایدز متمرکز شـده، طراحی و تهیه شده 
اسـت. تدویـن ایـن کتـاب با اتخاذ رویکردی پیشـگیرانه، بـا الهـام از آموزه های 
فرهنگـی در ایـن حـوزه و نیـز با توجه به نیازهـا و چارچوبهای ارزشـی فرهنگ 
ایـران و بـر اسـاس یافتـه هـا و شـواهد موجـود در حـوزه هـای مختلـف علمی 

انجام شـده است. 
هـدف کتـاب جلـب توجـه افـراد بـرای تامـل در ایـن مسـاله، ایجـاد دانـش، 
شـناخت و نگرشـهای کارآمـد و موثـر در خصـوص ایـدز، و نیـز ایجـاد مهارتهای 
پایـه و اصلـی بـرای پیشـگیری از ایـن بیامری بخصـوص بـا تاکیـد بـر مهارتهای 

خویشنت داری و تعهـد مـی باشـد. 
تدویـن کتـاب بـا اسـتناد بـه تاثیر شـیوه‌های فعـال در آمـوزش، بـا روش اجرای 
کارگاهـی انجـام شـده اسـت تـا حداکثر انگیـزش و علاقمنـدی در افـراد را بـه 
همـراه داشـته باشـد و اجـرای بهینـه و درسـت آن متضمـن جلـب حداکثر 

مشـارکت دانشـجویان در جریـان آمـوزش می‌باشـد.



10

هد
تع

و 
ی 

ند
ت‌م

جرا
ی، 

دار
شتن

وی
 خ

ی
ها

ت‌
ار

مه
ش 

وز
آم

 A
BC

ز: 
ید

ز ا
ی ا

یر
شگ

 پی
ی

فبا
 ال

به
ه 

وج
ا ت

ب



11

هد
تع

و 
ی 

ند
ت‌م

جرا
ی، 

دار
شتن

وی
 خ

ی
ها

ت‌
ار

مه
ش 

وز
آم

 A
BC

ز: 
ید

ز ا
ی ا

یر
شگ

 پی
ی

فبا
 ال

به
ه 

وج
ا ت

ب

الفبای پیشگیری از ایدز‌:

ABC
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ABC :الفبای پیشگیری از ایدز‌ 
در اواخـر سـال 1980 بـه ایـن موضـوع پـی بـرده شـد كـه افـراد مـی تواننـد از 
طریـق مراقبـت در فعالیتهـای جنسـی در كاهـش و یـا اجتنـاب از انتقـال ایدز 
نقـش داشـته باشـند. در واقع مـی توان با اجتنـاب از هر گونه فعالیت جنسـی 
كـه مـی توانـد منجر به انتقـال ایدز شـود )Abstain( و همچنیـن كاهش خطر 
از طریـق اجتنـاب از رابطـه جنسـی با افـراد دیگر و تعهـد و پایبندی به همسر 
 )condomise( یا از طریق اسـتفاده صحیح و پیوسـته از كاندوم )Be faithful(

از ایـن خطر جلوگیـری كرد.

ABC چیست؟
A = Abstain  خویشتن داری            		

B = Be faithful متعهد ماندن        	
C = use Condoms استفاده از کاندوم   	

 : ABC از PEPFAR تعریف
پرهیـــز بـــرای جوانـــان شـــامل بـــه تاخیـــر انداخـــن تماســـهای جنســـی  	.1 	

ــان ازدواج ــا زمـ تـ
انجــام تســت HIV و پایبنــدی بــه زندگــی زناشــویی وداشــ نرابطه  	.2 	

ــود  ــر خ ــا هم ــا ب ــی تنه جنس
اســـتفاده صحیـــح و مـــداوم از كانـــدوم بـــرای افـــرادی كـــه رفتارهـــای  	.3 	

ــد ــر دارنـ پرخطـ

در واقع می‌توان گفت دو رویکرد برای جلوگیری از شیوع ایدز وجود دارد:
اجتنــاب از خطــر: شــامل خویشــتنداری یــا بــه تاخیــر انداخــن اولین  	-1 	
ــط جنســی خــارج از  ــری از رواب ــا ازدواج و جلوگی رابطــه جنســی ت
روابــط زناشــویی؛ عــدم تزریــق دارو یــا متوقــف کــردن آن در صورت 

اســتفاده
2- کاهـش خطـر یـا درمان: شـامل اسـتفاده از کاندوم در روابط جنسـی 

و اسـتفاده از سرسـوزن هـای تمیز.
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جدول1: اجتناب از خطر و کاهش خطر

روابط جنسیدارو

عدم تزریق و یا متوقف 
کردن تزریق

خویشتنداری و تعویق در 
برقراری رابطه جنسی و پرهیز 

از روابط جنسی خارج از روابط 
زناشویی

اجتناب از 
خطر

استفاده از کاندوماستفاده از سرسوزن استریل
کاهش 
خطر

نتایـج پژوهش‌هـا نشـان می‌دهـد اسـتفاده از کانـدوم هرگـز بـه تنهایـی بـرای 
جلوگیـری از شـیوع ایـدز کافـی نیسـت.

برای تغییر رفتار افراد هر سه نوع این تغییرات نیاز است

تاخیر در اقدام 
به رابطه جنسی 

تا ازدواج

کاهش خیانت 
به همسر

متوقف کردن 
تزریق

استفاده از 
کاندوم و 

سرسوزن تمیز

HIV/AIDS
شیوع

HIV/AIDS
شیوع

شکل 1: روشهای اجتناب و کاهش خطر در ایدز
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راهنــای آمــوزش مهارت‌ها:

مهارت خویشــتنداری
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راهنمای آموزش مهارت‌ها

مهارت خویشتنداری

 اهداف مهارت خویشتنداری 
	- آشنایی با مفهوم خویشتنداری و مفاهیم مرتبط با آن

	- آگاه ساختن دانشجویان به اهمیت و لزوم استفاده از مهارتهای خویشتنداری
	- ایجاد نگرش مثبت نسبت به خویشتنداری

 خویشـتنداری بـه چـه معنـا اسـت؟ اغلـب افـراد با شـنیدن واژه خویشـتنداری 
ممکـن اسـت سرکوبـی نیـاز به ذهن شـان بیایـد، در حالی که خویشـتنداری به 
معنـی سرکـوب نیـاز نیسـت، بلکـه منظـور از خویشـتنداری این اسـت کـه فرد 
بتوانـد نیازهـای خـود را مدیریت کـرده، ارضای آنها را به تعویـق انداخته و آنها 
را در موقعیتهـای مناسـب و بـه شـیوهای مناسـب ارضـا کند. خویشـتنداری آن 

چیـزی اسـت کـه به افـراد کمـک می‌‌کند تـا رفتارهایشـان را تنظیـم کنند. 
انسـان در طـی فرآینـد رشـد خـود، خویشـتنداری را می‌آمـوزد. وقتی نوزاد اسـت 
بـه محض گرسـنه شـدن گریـه می‌كند و نیـاز گرسـنگی‌اش باید بلافاصله بـرآورده 
شـود. همیـن نـوزاد وقتـی دوران كودكـی خـود را طی می كند یـاد می‌گیرد كمی 

صرب كنـد و بتدریـج كـه بزرگتر می‌شـود به تاخیـر انداخنت نیازهـا را می‌آموزد. 
بوربا )1390( معتقد اسـت سـه سـال اول زندگی در رشـد خویشتنداری اهمیت 
به سـزایی دارد. در واقع خویشـتنداری به‌معنای تسـلط بر خویشنت و انتخاب 
عمل نکردن، براسـاس تفکر تکانشـی اسـت. خویشـتنداری هسـته اصلی اعتماد 
بـه نفـس اسـت و بـه قدری مهم اسـت كـه در همه ادیان به آن سـفارش شـده 
اسـت. مفاهیمی مانند صبر، تقوا، انتظار كشـیدن، عفت و ... نیز با این مفهوم 
بـه كار بـرده می‌شـوند. یكى از عوامل موفقّیت افـراد در زندگی، برخـوردارى از 
تـوان »انتظـار كشـیدن« و بـه تاخیـر انداختن لذت آنـی برای دسـتیابی به لذت 
پایـدار و آینـده‌ای روشـن اسـت. بـه عنوان نمونه شام برای موفقیـت در كنكور 
كـه لذتـی پایدار و آیندهای روشـن را بـه دنبال دارد، از لذتهـای آنی مثل دیدن 
سریـال مـورد علاقه‌تـان یا شرکـت در میهمانـی و تفریح .... خـودداری می‌كنید. 
تـوان انتظـار كشـیدن و قـدرت بـازدارى از خواسـته‌ها، همان چیزى اسـت كه در 
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متـون دینـی تحت عنـوان »تقوا« شـناخته میشـود )موتابی، مظاهری، پسـندیده 
و صادقـی، 1391(. خویشـتنداری در تمـام جنبه‌هـاى زندگى مطرح می‌شـود. یكى 
از ایـن جنبه‌هـا روابـط با جنس مخالف اسـت. خویشـتنداری یک مهارت اسـت. 
در این قسمت مهارتهایی مطرح می شود که باعث بهبود و تقویت خویشتنداری‌ 

می‌شود:
به تعویق انداختن برخی خواسته‌ها و توان نه گفتن )به خود و دیگران(

	1. به تعویق انداختن برخی خواسته‌ها و توان نه گفتن به خود 

آنچـه افـراد فـرا مـی گیرنـد تـا در لحظـات وسوسـه انگیز بـه خودشـان بگویند 
عامـل تعییـن کننـده مهمـی اسـت کـه بدانیم آیـا او توانایـی ایـن را دارد که به 
امیـال غریـزی‌ش پاسـخ منفـی بدهـد )شـولمن و مکلـر، 1996، به نقـل از بوربا، 
1390(. ایـن تکنیـک خودآموزی1 نامیده می‌شـود. خود آموزی خود شـامل سـه 

بخـش توقـف2، تفکـر3 )توجـه بـه پیامدها( و عملکرد درسـت4 می باشـد.

 فعالیت 1:
سـناریوهای مختلفـی را مـرور کنیـد و مـواردی را بـه یـاد بیاوریـد که خواسـته 
خـود را بـه تعویـق انداختـه ایـد. بـه عنـوان نمونـه خشـم زیـاد داشـته ایـد و 
مدیریـت کـرده ایـد و یـا دوسـت داشـته ایـد فیلمـی ببینیـد و امتحـان مهمـی 
داشـته ایـد و فیلم را ندیده اید، یا بیماری سـختی داشـته ایـد و پرهیز کرده‌اید. 

سـودها و زیـان هـای ایـن بـه تاخیـر انداخنت چـه بوده اسـت؟
.........................................................................................................................

نتایـج تحقیقات نشـان مـی دهد یکـی از عوامل مهم در خویشـتنداری "توقف 
و تامل" اسـت. 

توقـف: توقـف بـرای محـدود کـردن تکانـه هـا. فیلـم مارشاملو )شـیرینی 
خوشـمزه ای کـه اگـر بچـه هـا چند دقیقه صرب کننـد و نخورنـد در ازای آن دو 
شـیرینی جایـزه خواهنـد گرفـت( نمـاد بسـیار خوبـی بـرای نشـان دادن توقـف 

است.

1 . self-instruction
2 . stop
3  .think
4  . act right
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هـر گاه خواسـتید عملـی انجـام دهیـد فقـط کافـی اسـت یـک لحظه بـه خود 
بگوییـد "صرب کـن و تـکان نخـور" . البتـه در ایـن مـوارد تکنیـک هـای تنظیـم 

هیجـان و حواسـپرتی ماننـد نفـس عمیـق کشـیدن بسـیار موثر اسـت:
یـک نفـس عمیق بکشـید، خودتـان را دوباره متعـادل و آرام كنیـد، یک علامت 
ایسـت را در جلـوی چشامن خـود مجسـم کنیـد و فقط بـا خـود بگویید:»صبر 

کـن و تـکان نخور. «

 تفکـر:  مرحلـه بعـدی تفکر اسـت. بعد از توقف بـا خودتان تکـرار کنید آیا 
ایـن کار نتایـج خوبـی دارد؟ بدترین اتفاقی که ممکن اسـت بیفتد چیسـت؟

در این بخش در واقع بخش شناختی خود را فعال سازید و از تکنیک‌های 
خودگویی موثر استفاده نمایید. با خود بگویید:

	- آیا این کار درست است؟ 
	- آیا ممکن است آسیب ببینم یا به فرد دیگری آسیب بزنم؟

	- آیا می توانم در این موقعیت جور دیگری رفتار كنم؟
	- پیامد این کار چیست؟

	- بدترین اتفاقی که خواهد افتاد چیست؟
البتـه ذکـر ایـن نکتـه ضروری اسـت کـه در ابتـدا شام نیـاز داریـد این 

پرسـش هـا را مرتـب بـا خـود تکـرار نمایید.
توجـه بـه پیامـد یکـی از روش‌هایـی اسـت کـه بـه شام کمـک می‌کند 
تـا بهتریـن تصمیم‌تـان را بگیریـد. بـرای توجـه بـه سـودها و زیان‌هـای 
تصمیم‌تـان می‌توانیـد بـا افـرادی کـه باتوجه/بـدون توجـه بـه پیامدها 

تصمیـم گرفتـه انـد صحبـت کنیـد و موضـوع را بررسـی کنید.

 فعالیت 2: 
سـناریوهای متعـددی در اطـراف دربـاره روابـط ناسـالم وجود دارد. بـا توجه به 
سـناریوهای مختلـف توجـه یا عدم توجـه به پیامدها را مورد توجـه قرار دهید. 
.........................................................................................................................

بنابراین یکی از روشـهای یادگیری توجه به پیامدهای امور اسـت. معمولاً افراد 
کارهایـی را کـه پیامـد مثبـت داشـته باشـد، ادامـه داده و از انجـام کارهایی که 
پیامـد منفی داشـته باشـد، خودداری می‌کننـد. از این فرایند به‌عنـوان »تجربه« 
یـاد می‌شـود. انسـانها بسـیاری از کارهـا را بـا تجربه کـردن آن یـاد می‌گیرند. با 
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اینحـال برخـی از کارهـا بـه قـدری خطرنـاک هسـتند کـه حتـی یک بـار تجربه 
کـردن آنهـا می‌توانـد پیامدهـای جبران‌ناپذیـری به‌بـار بیـاورد. در ایـن مـوارد 
به‌جـای اینکـه خـود فـرد تجربـه کنـد، بـه تجربـه دیگـران توجـه کرده و سـعی 
می‌کنـد کـه از آن درس بگیـرد. در اطـراف ما افـرادی وجود دارند کـه در روابط 
نادرسـت بـا جنس مخالف درگیر شـده و پیامدهای ناگـواری را تجربه کرده‌اند. 
شـناخت ایـن افـراد و آشـنایی با پیامدهـای این روابـط، می‌تواند آینـده را برای 
شام روشـن كنـد. این همان چیزی اسـت کـه در متون دینی به عنـوان »عبرت« 
از آن یـاد می‌شـود. عربت از سرگذشـت تلخ دیگـران، توان بازداری را در انسـان 

تقویـت می‌کنـد )موتابی و همـکاران، 1391(. 
بـه عنـوان نمونـه توجـه بـه پیامدهـای روابـط ناسـالم دیگـران می‌‌توانـد بسـیار 
کمـک کننـده باشـد. البتـه قـدرت  پیش‌بینـی درسـت پیامدهـا نیز بسـیار مهم 
اسـت. به عنوان نمونه بسـیاری از افراد درگیر رابطه ناسـالم می‌‌شـوند. در حالی 
کـه بسـیاری از ایـن روابـط بـه جدایـی و ناراحتـی منجـر می‌شـود. البتـه پیـش 
بینـی پیامـد در ایـن روابـط ممکـن اسـت عواقب منفی بیشرتی داشـته باشـد.

عملکـرد درسـت: معمـولا خیلـی از افـراد ممکـن اسـت تصمیم‌هایـی 
بگیرنـد، امـا اغلـب مـوارد اقـدام درسـت را انجـام ندهنـد. افـراد بایـد بیاموزند 
مسـئول رفتـار خـود هسـتند. افـراد برخـوردار از هـوش اخلاقی نه تنهـا پیش از 

عمـل می‌اندیشـند، بلکـه مسـئولیت اعامل خـود را نیـز می‌پذیرنـد. 
مهارت‌هایــی کــه تــا اینجــا مطــرح شــد مهارتهایــی اســت کــه بــه افــراد کمــک 
ــری  ــر و واقع‌بینانه‌ت ــکل صحیح‌ت ــه ش ــر ب ــای پرخط ــورد رفتاره ــد در م می‌کن
فکــر کننــد. هــر چنــد ایــن نــوع تفکــر آنــان را آمــاده می‌کند کــه خویشــتنداری 
بیشــری داشــته و درگیــر رفتارهــای خطرنــاک نشــوند، ولــی بــه تنهایــی کافــی 
ــن در برخــی از موقعیت‌هــا باعــث  ــرار گرف ــا ق ــا ی نیســت. برخــی از رفتاره
می‌شــود کــه احتــال انجــام رفتارهــای خطرنــاک افزایــش پیــدا کنــد. بنابرایــن 
ــا  ــت ت ــرار نگرف ــر ق ــای پرخط ــه در موقعیت‌ه ــن اســت ک ــر ای ــک کار دیگ ی

بتــوان عملکــرد درســتی داشــت.
ــد  ــتنداری می‌باش ــا خویش ــراه ب ــه هم ــدی ک ــارت بع ــب، مه ــه مطال در ادام
»تــوان نــه گفــن بــه دیگــران« اســت کــه تحــت عنــوان »مهــارت جراتمنــدی« 

توضیــح داده می‌شــود.
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راهنمای آموزش مهارت جرات‌مندی

تــوان نــه گفــن بــه دیگــران
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 اهداف مهارت جرات مندی: 
	- آشنایی با مفاهیم جرات مندی 

	- آموزش مهارتهایی به دانشجویان برای مقاومت در برابر موقعیت‌های پرخطر
	- آموزش مهارت هایی برای افزایش خویشتنداری و توان نه گفتن به دیگران

برخــی مواقــع افــراد بیــان می‌کننــد مــا تــوان نــه گفــن بــه خــود را داریــم امــا 
تــوان نــه گفــن بــه دیگــران برایــان ســخت اســت و ایــن مســاله دشــواری‌های 

زیــادی برایــان ایجــاد کــرده اســت.

 فعالیت 1:
مـواردی را کـه تـوان نـه گفنت بـه دیگـران را نداشـته‌اید یادداشـت نماییـد و 

پیامدهـای آن را بنویسـید.
.........................................................................................................................

چـرا مـا بایـد جرأت‌مندانـه رفتار کنیـم؟ و چرا مـا جرأت‌مندانه رفتـار نمی‌کنیم؟ 
بـه نظـر می‌آیـد افـراد بـه علت‌های متفاوتـی از جملـه خودمحور و پرخاشـگر 
بـودن و یـا منفعـل بـودن جرأت‌مندانـه رفتـار نمی‌کننـد. در واقـع وقتـی افـراد 
نمی توانند سـبک سـالمی در ارتباط برقرار کنند از سـبک جرأت‌مندانه اسـتفاده 

نخواهنـد کرد. 
ولپه  است.  ارتباط  برقراری  در  سالم  روش‌های  از  یکی  مندانه  جرات  رفتار 
)1973، به نقل از فتی، موتابی، محمدخانی و کاظم زاده عطوفی، 1385( رفتار 
جرات‌مندانه را بیان مناسب احساسات و افکار می داند. مسترز، هولن، بریش 
و ریم )1987، به نقل از فتی و همکاران، 1385( نیز رفتار جرأت‌مندانه را رفتار 
بین فردی مناسبی می‌داند به طوری که آسایش فرد و دیگران درنظر گرفته 
می شود. بنابراین رفتار جرأت‌مندانه توانایی یا مهارت ابراز صادقانه نظرات، 
احساسات و نگرشها است بدون احساس اضطراب، ترس یا گناه و دفاع فرد از 

حقوق خود، طوری که حقوق دیگران پایمال نشود.
محققـان معتقـد هسـتند افـراد برای رسـیدن بـه اهداف خـود با درنظـر گرفتن 

امنیـت دیگـران بایـد جرات‌مندانه رفتـار کنند.

سبک‌های سالم و ناسالم برقراری ارتباط
آگاه بـودن فـرد از سـبک ارتباطـی خویـش می تواند بـه برقراری ارتبـاط کارآمد 
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و مسـتمر بـا دیگـران منجـر شـود. اگـر فـرد بداند بـا رفتار خـود چه اثـری روی 
دیگـران می‌گـذارد، آنـگاه می‌توانـد تصمیـم بگیـرد کـه آیـا ایـن واقعـاً هامن 
ارتباطـی اسـت کـه او مایـل بـه برقـراری آن بـوده اسـت یـا خیـر؟ ضمـن اینکه 
اسـتفاده از سـبک ناسـالم و بخصوص سـبک منفعلانه می‌تواند توان »نه گفتن« 

افـراد را کاهـش داده و آنـان را در معـرض خطـر قـرار دهد.
سه سبک اصلی در برقراری ارتباط وجود دارد که عبارتند از:

پرخاشـگرانه: در ایـن نـوع ارتبـاط، فـرد از تهدید كـردن، تضییع حق  	 	
كنـد. اسـتفاده مـی  آمیـز  توهیـن  برخـورد  و  دیگـران، 

منفعلانـه: درایـن نـوع ارتبـاط فرد با عـذر خواهی افراطـی و كوچك  	 	
انـگاری خـود تمامـی افـكار، احساسـها و حقـوق شـخصی خـود را به 

نفـع طـرف مقابـل نادیـده می‌گیـرد. 

جـرأت مندانـه: ارتباط جـرأت مندانه گونه ای از ارتباط اسـت كه در  	 	
آن هـر احساسـی به‌جـز اضطـراب بـه راحتی ابـراز شـده و نتیجه آن 
حرکـت بـه سـوی اهـداف و مقاصد شـخصی اسـت بـدون آنكه حق 

دیگـران ضایـع گردد.
در هر سـبک ارتباطی، افراد شـناخت )باورها(، هیجان و رفتار خاصی دارند که 
آنان را در جهت اسـتفاده از این سـبک تشـویق می کند و منجر به شـکل‌گیری 

سـبک ارتباطی آنها با دیگران خواهد شـد.

سـبک پرخاشـگرانه: در ایـن سـبک افـراد بـا ایـن نـوع باورهـا کـه »همیشـه 
حـق بـا مـن اسـت« و »من اشـتباه نـدارم«، با دیگر افـراد برخورد کـرده و فقط 
هدف خودشـان برایشـان مهم اسـت. این افراد اغلب شـنونده ضعیفی هستند، 
دیگـران را تحقیـر مـی کننـد، بـه آنهـا حملـه مـی کنـد )فیزیکـی یا جسـمی( و 
آدم‌هـا را سر می‌دواننـد. ایـن افراد عصبی و اخمو هسـتند و همیشـه انگشـت 
اشـاره شـان بـه سـمت دیگران اسـت. تن صـدای بلنـدی دارنـد و اعتقـاد دارند 
بایـد همیشـه برنـده باشـند و بـه خواسته‌هایشـان دسـت یابنـد. ایـن افـراد در 
دیگـران رفتـار خشـم را برمی‌انگیزنـد و باعـث مقاومـت، پنهـان کاری و فاصلـه 

گیـری می‌شـوند و دیگـران را مجبـور بـه اطاعـت همـراه بـا رنجش مـی کنند.

سـبک منفعلانـه: در این سـبک افراد با این نـوع باورها کـه »مخالفت نکن«، 
»دیگـران بیشرت از تـو حـق دارنـد«، »بـه دردسرش نمـی ارزد«، رفتاری همیشـه 
موافـق، و بـدون اعرتاض مسـتقیم اسـت، دارنـد. ایـن افـراد اجـازه می‌دهنـد 
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در سبک جرات‌مندانه افراد با 
این باور که هم خودشان و هم 
دیگران ارزشمندند، سعی در 
برقراری رابطه ای دوطرفه دارند. 
محدودیت‌ها را بیان می‌کنند، 
از برچسب استفاده نمی‌کنند 
و قضاوت ندارند و خواسته‌ها 
و انتظارات را در اولین فرصت 
مستقیما و صادقانه بیان می کنند.
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دیگـران برایشـان انتخـاب کننـد و در برنامه‌ریـزی مشـکل دارنـد. تـن صـدای 
پاییـن و بیقـراری، از جملـه رفتارهـای ایـن افـراد اسـت. در رویارویی با مسـاله 
ای خـود را کنـار مـی کشـند و بیـش از حد معقول با هر چیزی موافق هسـتند. 
احساسـاتی کـه ایـن افـراد تجربـه می کننـد ناتوانـی و عـدم قـدرت، اضطراب، 
ناکامـی و خشـم اسـت. دیگـران در ارتبـاط بـا آنـان بسـیار پرتوقع هسـتند. در 
واقـع مـی تـوان گفـت افـرادی کـه تـوان نه گفنت بـه دیگـران را ندارنـد در این 

طبقـه قـرار دارند.

سـبک جـرات مندانه: در این سـبک افراد با این بـاور که هم 
خودشـان و هـم دیگـران ارزشـمندند، سـعی در برقـراری رابطـه 
ای دوطرفـه دارنـد. محدودیت‌هـا را بیـان مـی کنند، از برچسـب 
اسـتفاده نمـی کنند و قضـاوت ندارند و خواسـته‌ها و انتظـارات را 
در اولیـن فرصت به‌طور مسـتقیم و صادقانه بیـان می‌کنند. افرادی 
بـا این سـبک براسـاس انتخـاب خـود عمل می‌کننـد، در کارهایشـان 

برنامه‌ریـزی دارند و محکم و اسـتوار هسـتند.

 فعالیت 2:
سـبک ارتباطـی خـود را بـا دیگـران در موقعیـت هـای مختلف مـرور کنید 

سـپس بـا مـرور انواع سـبکها، سـبک غالـب خـود را تعریـف نمایید.
.........................................................................................................................

 فعالیت 3:
فرض کنید شام دو نفر دوسـت هسـتید. نفر اول از نفر دوم می‌خواهد که به 
همـراه او بـرای دیـدن دوسـتش به میهمانی بیایـد. او می‌گویـد در آن میهمانی 
افـرادی نیـز هسـتند کـه تابحـال ایـن افـراد را ندیده‌انـد. فـرد اول تـا جایـی که 
می‌توانـد اصرار کنـد، از هـر روشـی کـه می‌توانـد اسـتفاده کنـد و از محاسـن 
و امتیـازات آن میهمانـی تعریـف کنـد. از نفـر دوم هـم بخواهیـد تـا جایـی که 

می‌توانـد مقاومـت کـرده و به دوسـتش "نـه" بگوید. 
.........................................................................................................................

در ایــن فعالیــت در واقــع نفــر دوم می‌خواهــد پیامــی را بــه نفــر اول منتقــل 
کنــد. بــه او پیــام بدهــد کــه تمایلــی بــه همراهی بــا او نــدارد. انتقال پیــام از دو 
طریــق انجــام می‌شــود: رفتارهــای کلامــی و رفتارهــای غیــر کلامــی‌.  رفتارهــای 
ــمی‌،  ــاس چش ــدا، تم ــی ص ــدی و کوتاه ــت، بلن ــن صحب ــامل لح ــی‌ ش غیرکلام
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ــرای اینکــه  ــال ب ــن مث ــم. در ای ــه خــود می‌گیری ــی اســت کــه ب ژســت و حالت
رفتــار شــا قاطعانه‌تــر بــوده و اثــر بیشــری روی دوســتتان بگــذارد بایــد:

تن صدایتان محکم باشد. اگر با صدای لرزان صحبت  	• 	
کـرده یـا مـن مـن کنیـد، بـه انـدازه کافـی مصمـم و 

رسـید. نخواهیـد  به‌نظـر  قـوی 

آهسته و یواش صحبت نکنید. لزومی‌ ندارد که خیلی  	• 	
بلنـد صحبـت کنید یـا داد بزنید، ولی صـدای کوتاه و 

آهسـته نیـز قاطعیـت لازم را منتقـل نمی‌کنـد.

هنگام صحبت تماس چشمی‌ خود را با دوستتان حفظ  	• 	
کنیـد و سـعی کنیـد به صـورت مسـتقیم و راحت در 

چشامن او نـگاه کنیـد.

شانه‌های آویزان، گردن کج، دستهایی که به هم مالیده  	• 	
فـرد  بی‌تصمیمـی  و  اضطـراب  می‌توانـد  می‌شـود، 
مقابـل را نشـان دهـد. بنابراین سـعی کنیـد راحت و 

مصمـم بـه نظـر برسـید.
عالوه بـر رفتارهـای غیرکلامـی، لازم اسـت به آنچه کـه می‌گویید نیز 
توجـه کنیـد. اگـر موضوع مبهم اسـت ابتدا از دوسـتتان سـئوال کنید 

تا موضوع کاملاً روشـن شـود. 
در اغلـب مواقـع می‌توانیـد بـا اسـتفاده از رفتارهـای جراتمندانـه در برابر اصرار 
و فشـار دیگـران مقاومـت کنیـد. اگر رفتارهای جراتمندانه ادامه داشـته باشـد و 
تبدیـل بـه سـبک رفتاری شام شـود، کم‌کـم دیگران نیز شام را به همین شـکل 

پذیرفته و فشـارهای روی شام کاهـش خواهدیافت. 
ــه اصرار  ــد ک ــرار بگیری ــی ق ــا اینحــال گاهــی ممکــن اســت در موقعیت‌های ب
و پافشــاری بیشــری وجــود داشــته و بــا اســتفاده از رفتــار جراتمندانــه‌ای کــه 
یــاد گرفتیــد نتوانیــد از عهــده آن بربیاییــد. در ایــن قســمت روشــهایی را یــاد 

ــد. ــد گرفــت کــه در چنیــن شرایطــی از آن تکنیک‌هــا اســتفاده کنی خواهی

تکنیک خلع سلاح:
از  کـه نمی‌خواهـد،  کاری  بـه  دیگـری  فـرد  کـردن  وادار  بـرای  برخـی  گاهـی 
اصطلاحاتـی ماننـد امـل، قدیمـی، ترسـو، کوچولو، بچـه و ... اسـتفاده می‌کنند. 
برخـی افـراد بـرای اینکـه ثابـت کننـد امـل، قدیمـی‌، ترسـو، کوچولو، بچـه و ... 
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نیسـتند تسـلیم خواسـته‌های دیگـران می‌شـوند. درواقـع بـه نظـر  می‌آیـد کـه 
ایـن اصطلاحـات به‌عنـوان »یـک سالح« بـکار می‌رونـد. در ایـن مواقـع فـرد 
به‌جـای اینکـه در ایـن مـورد بحـث کـرده و ثابـت کند کـه اینطور نیسـت، باید 
نشـان دهـد کـه این سالح در مورد من کارآمـدی ندارد. با گفنت اینکه »بله من 
ترسـو هسـتم«، هیـچ چیـزی در مورد شام تغییـر نخواهد کرد، فقط سالح فرد 

مقابـل را از او گرفته‌ایـد. بـه ایـن روش »خلـع سالح« می‌گوینـد.
بنابرایـن بـا تکنیک خلع سالح، سالح افرادی را کـه برای متقاعد کـردن دیگران 
از تحقیـر و انتقـاد منفی اسـتفاده می‌کنند، گرفته خواهد شـد. مثالً می‌‌گویند: 
»تـو خیلـی بچـه ننه‌ای کـه چون مـادرت‌ اجازه نـداده در ایـن میهمانی شرکت 
نمی‌کنـی«. پاسـخ داده شـود: »آره من بدون اجازه مـادرم هیچ جایی نمی‌روم«.

 تکنیک صفحه خط خورده: 
تکنیـک دیگـر روش صفحـه خـط خـورده نـام دارد. تکنیک صفحه خـط خورده 
در مواقعی به‌کار می‌رود که فرد مقابل روی کاری اصرار کرده و مرتباً خواسـته 
خـود را تکـرار می‌کنـد. در ایـن مواقـع بـه جـای اینکـه توضیحـات مختلفـی را 
بدهیـم، فقـط یک جمله کوتـاه را به‌صورت کلیشـه‌ای تکرار می‌کنیـم. در واقع 
به‌جـای بحـث کردن یا دادن توضیحات بیشرت پاسـخ خـود را مرتباً تکـرار کنید. 
مثال وقتـی دوسـتتان برای بردن شام به میهمانی اصرار می کنـد و از مزایای آن 
می‌گویـد بـه جـای توضیـح دلایـل خود بـرای نرفنت، فقط تکـرار کنید کـه ”من 

نمی‌خواهـم آنجـا بیایم“.

فعالیت 4:
اگـر در روابـط خود در موقعیت‌هایی هسـتید کـه از طرف دیگـران برای انجام 
رفتارهـای پرخطـر تحـت فشـار قـرار دارید، از روشـهایی کـه در این جلسـه یاد 

گرفته‌ایـد اسـتفاده کنیـد و نتیجه را مورد بررسـی قـرار دهید.
.........................................................................................................................

گاهــی اوقــات بــا اســتفاده از تمــام روشــهای بیــان شــده نمی‌تــوان فشــارها را 
ــد کــه کم‌کــم تحــت  ــا اینکــه گاهــی ممکــن اســت احســاس کنی کــم کــرد. ی
ــت  ــر اســت موقعی ــط به ــن شرای ــد. در ای ــرار می‌گیری ــل ق ــر طــرف مقاب تاثی
ــا افــرادی کــه شــا را تحــت فشــار قــرار می‌دهنــد  را تــرک کــرده و از فــرد ی
دور شــوید. اگــر پــس از مدتــی متوجــه شــدید دوســتانی کــه شــا را بــه انجــام 
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رفتارهــای پرخطــر ترغیــب می‌کننــد، بــه رفتــار خــود ادامــه می‌دهنــد، بهــر 
ــد نظــر کــرده و دوســتانی را انتخــاب  ــا آنهــا تجدی اســت در دوســتی خــود ب
کنیــد کــه سیســتم ارزشــی آنهــا بــا شــا مشــابه باشــد )موتابــی و همــکاران 

.)1391
پــس به‌طــور خلاصــه انجــام رفتــار جرأت‌مندانــه کمــک می‌‌کنــد کــه فــرد  بــه 
خــود اطمینــان داشــته و احساســات خــود را بیــان کنــد، اعتــاد بــه نفــس خود 
را افزایــش داده و اعــراض کنــد، احــرام دیگــران را جلب و روابط خــود را بهبود 
بخشــد، توانایــی تصمیــم گیــری خــود را بهبــود بخشــد، حقــوق خــود را حفــظ 
کنــد و بتوانــد نظــر خــود را بیــان کنــد. شــاید یکــی از دلایــل رفتــار غیرجــرات 
مندانــه، عــدم آشــنایی بــا حقــوق فــردی اســت. حــق اینکــه مــا می‌توانیــم  بــه 
تقاضــای دیگــران نــه بگوییــم، مــا می‌توانیــم در برابــر تقاضاهــای بیــش از حــد 

دیگــران ایســتادگی کنیــم، و بــرای زندگــی خودمــان تصمیــم بگیریم.

           گام های عملی رفتار جرات مندانه:       
تغییــر باورهــا و شــناخت: باورهــا نقــش مهمــی در رفتــار  	.1 	
و ایجــاد احساســات دارنــد. بــاور بــه اینکــه بهــره حرفــی 
ــع  ــد. در واق ــاد می‌کن ــزدن را ایج ــرف ن ــار ح ــی، رفت نزن
ــرات  ــار ج ــام رفت ــه انج ــاز ب ــا، نی ــر باوره ــس از تغیی پ

مندانــه )از جملــه »نــه« گفــن( ایجــاب می‌شــود.
ــرده و  ــس ک ــل را منعک ــرد مقاب ــاس ف ــد احس ــعی کنی س 	.2 	
بــا او تــا حــدی همدلــی کنیــد. ایــن نشــان می‌‌دهــد کــه 
ــه  ــم ک ــا  »می‌‌دان ــد. مث ــازی نداری ــا لجب ــوا ی ــد دع قص

دوســت داری باهــات بیــام میهمانــی«.
رفتــار مــورد نظــر و احســاس خــود را در مــورد آن مطلب،  	.3 	
بــه طــور واضــح بیــان کنیــد. ”ولــی مــن دوســت نــدارم 
میهمانــی بیایــم کــه افــراد ناآشــنا آنجــا هســتند“. در ایــن 
ــرده و از  ــتفاده ک ــن اس ــام م ــد از پی ــعی کنی ــمت س قس
ــا برچســب زدن بــه او خــودداری  سرزنــش فــرد مقابــل ی

ــد. کنی
مثالــی از رفتــار جــرات مندانــه در برابــر خواســته نابجــا و مصرانــه ایجــاد رابطه 
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ناسالم: 

1- من وارد رابطه نمی‌شوم.
2- نه من وارد رابطه نمی‌شوم.

3- من این‌گونه روابط را دوست ندارم اصرار نکن.
4- اصرار تو مرا ناراحت می‌کند.

5- اگر بیشتر اصرار کنی مجبورم اینجا را ترک کنم.
همـراه بـا جمالت فـوق رفتارهای غیرکلامـی نیز بایـد تغییر کند. مثالً تن صدا 

محکـم تـر شـده و یا تماس چشـمی بـه صورت مسـتقیم‌تری انجام شـود.                     
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 وفـــاداری یـــا تعهـــد بـــه همسر
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 وفاداری یا تعهد به همسر

 اهداف مهارت تعهد: 
آشنایی با مفاهیم تعهد و وفاداری  	- 	

آموزش مهارتهایی برای افزایش تعهد 	- 	
 فعالیت 1:

در مـورد خانواده‌هایـی کـه می‌شناسـید فکـر کنیـد و خانوادهـای را کـه از نظر 
شام خانـواده موفقـی اسـت در نظـر بگیریـد. بـه نظرشام چـه ویژگی‌هایـی 

باعـث شـده اسـت کـه شام ایـن خانواده‌هـا را خانـواده موفقـی بدانید؟
........................................................................................................................

خانـواده موفـق ویژگی‌هـای بسـیاری دارد کـه برخـی از آنهـا شـامل مـوارد زیر 
اسـت )موتابـی و همـکاران، 1391(.

	• احترام متقابل
	• احساس امنیت و آرامش

	• مسئولیت پذیری
	• روابط سالم و سازنده بین اعضای خانواده
	• اعتقاد به ارزشها و اصول دینی و اخلاقی

	• وفاداری و تعهد 
شـکی نسـیت یکـی از ویژگی های بااهمیت خانواده موفـق "وفاداری و متعهد 

بودن" آنها اسـت.
تعهــد1، بــه عنــوان یکــی از عوامــل پیــش بینــی کننــده کیفیــت و ثبــات 
در رابطــه همــران تعریــف شــده اســت کــه در سرســختی افــراد نقــش دارد 
ــت. در  ــده اس ــان ش ــد بی ــرای تعه ــددی ب ــف متع ــکو2، 2009(. تعاری )موس
بعضــی مــوارد، تعهــد بــه معنــای تصمیمــی عقلانــی اســت کــه مســتلزم مقیــد 
بــودن فــرد بــه انجــام اعمالــی خــاص می‌باشــد )گــود3، 1384(. در مــوارد دیگــر، 
تعهــد بــه معنــای وفــادار مانــدن بــه خانــواده در تمــام شرایــط و حــالات خلقــی 

1 .Marital commitment
2 .Mosko
3 .Good
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اســت )مــک کاتــی4، 1999(. آدامــز و جونــز تعهــد زناشــویی را بــر مبنــای ســه 
اصــل رضایــت زناشــویی، احســاس وظیفــه جهــت تــداوم رابطــه و وحشــت از 
پیامدهــای ناگــوار پایــان دادن بــه ازدواج، تعریــف کــرده انــد )موســکو، 2009(. 
ــه درجــه‌ای  ــا ک ــد پوی ــک فرآین ــد را ی ــز تعه ــز )1999( نی ــز و جون آدام
از تمایــل فــرد بــه مانــدن در یــک رابطــه بخصــوص را باعــث می‌شــود کــه تــا 
ــاضر  ــال ح ــرد را در ح ــارات ف ــخصی و انتظ ــای ش ــه دارد و نیازه ــده ادام آین
تامیــن می‌کننــد، تعریــف کرده‌انــد. همچنیــن آدامــز و جونــز )1999( تعهــد 
ــود  ــد. گ ــه می‌دانن ــه صمیمان ــک رابط ــداری ی ــل ضروری در پای ــک عام را ی
)1384( نیــز واژه تعهــد و پایبنــدی را بــه معنــای تصمیمــی عقلانــی می‌دانــد 
ــی دال  ــد و حالت ــی می‌باش ــال خاص ــه اع ــرد ب ــودن ف ــد ب ــتلزم مقی ــه مس ک
ــک  ــد. م ــوب می‌باش ــی مطل ــر ایده‌آل ــی ب ــا عقلان ــی ی ــتگی عاطف ــر وابس ب
ــواده و  ــه خان ــدن ب ــادار مان ــای وف ــه معن ــد زناشــویی را ب ــی )1999( تعه کات
اعضــای آن هنــگام غــم و شــادی، خوشــی و ناخوشــی می‌دانــد. وی تعهــد را 
بــر مبنــای احســاس و عاطفــه و نیــز قصــد و نیــت تعریــف می‌کنــد. گیورتــز 
ــناختی،  ــای ش ــامل متغیر‌ه ــد ش ــه تعه ــد ک ــاد دارن ــگرین5)2008( اعتق و س
عاطفــی و رفتــاری وســیعی می‌شــود و اینکــه رضایــت یــک مفهــوم مهــم در 
درک فرآینــد تعهــد اســت. در اهمیــت تعهــد زناشــویی می‌تــوان گفــت کــه هر 
ازدواج موفــق حــاوی ســه رکــن اساســی تعهــد، جاذبــه و تفاهــم اســت. تعهــد 
زناشــویی، قوی‌تریــن و پایدارتریــن عامــل پیــش بینــی کننــده کیفیــت و ثبــات 
رابطــه زناشــویی اســت )موســکو، 2009؛ کریمیــان و همــکاران، 1390؛کمبــل6 
و پنزتــی2007،7(. اغلــب افــراد بــه دنبــال روابــط متعهدانــۀ عاشــقانه هســتند 
ــت  ــا شکس ــت ی ــه در موفقی ــه رابط ــبت ب ــد نس ــدرف8، 2008( و تعه )کیمل

ــز،2009(.  ــی دارد )گیوارت ــش حیات ازدواج نق
اسرتنبرگ ازدواج موفـق را مثلثـی درنظـر گرفتـه اسـت کـه تعهـد، بعـد 

شـناختی آن اسـت.

4 .MacCarthey
5 .Segrin
6 .Kampbel
7 .Pentzi
8  .Kimeldorf
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صمیمیت

تعهد میل و انگیزه 
جنسی

ازدواج
عاشقانه

شکل2: نظریه ازدواج موفق یا مثلث عشق استرنبرگ در روابط همسران

 تعهد و انواع آن: 
یکـی از چارچوبهـای نظـری بـرای درک تعهـد مدل نیروگذاری اسـت که توسـط 
روزبالـت9 )1980( مطـرح شـده اسـت. پژوهشـهای زیـادی مـدل نیروگـذاری 
تاییـد کرده‌انـد )روزبالـت، 1994؛ روزبالـت، 1986؛  و مفاهیـم نظـری آن را 
روزبالـت، 2004(. مـدل نیروگـذاری بـر اسـاس نظریـه وابسـتگی10 اسـت که از 
مدلهـای اقتصـادی بـرای توضیح فرآیندی اسـت کـه در فرد حس تعهـد را ایجاد 
می‌کنـد. نظریـه وابسـتگی ایـن گونـه توضیـح می‌دهـد کـه وقتـی فـرد بـه یک 
رابطـه وارد می‌شـود، در صـورت دریافـت پیامـد پاداش‌دهنده، بـه ادامه رابطه 
تمایـل پیـدا می‌کنـد. وقتـی فـرد در رابطـه بیشرت پـاداش بگیـرد تا هزینـه کند، 
تعهـد بـه عنـوان شرایط وابسـتگی پدیدار می‌شـود. وابسـتگی در رابطه به تبع 
افزایـش نیروگـذاری و رضایـت افزایـش و گزینه‌هـای جایگزیـن رابطـه کاهـش 
می‌یابـد )کلـی11 و تیبـات12، 1978(. مـدل نیروگـذاری تعهـد را در سـه مولفـه 
مربـوط تعریـف می‌کند: میـزان رضایت، میزان نیروگـذاری و کیفیت گزینه‌های 

9  .Rusbult
10  .Dependency theory
11 .Kelley
12 .Thibaut
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جایگزیـن )لـی13 و آگنیـو، 2003؛ روزبالـت، 1998(. میـزان رضایـت بـر اسـاس 
میـزان ارزشـی کـه رابطـه دارد، مفهوم‌پـردازی می‌شـود. میـزان نیروگـذاری بـه 
منابع ملموس )پول و موقعیت( و غیرملموس )خودافشـایی، درگیری هیجانی( 
بـر می‌گـردد و اگـر رابطه‌ای فـرد، را از این لحاظ پوشـش ندهد، پایـان می‌یابد. 
کیفیـت گزینه‌هـای جایگزیـن شـامل ایـن می‌شـود کـه اگـر جایگزین‌ها بیشرت 
پاداش دهنده باشـد، ممکن اسـت فرد بخاطر آنها رابطه را ترک کند. )شـمیر14 
1988( بیـن عوامـل بیرونـی و درونی تعهد تقاوت قائل می‌شـود. تعهد بیرونی 
شـامل اجبارهـای اجتماعـی )هنجـاری، روانشـناختی و مـادی( می‌شـود که فرد 
را وادار بـه عمـل کـردن طبـق اصـول خاصی می‌کنـد. تعهد درونـی، یک حالت 

گرایشـی و انگیزشـی است.
ــویی را  ــد زناش ــوع تعه ــه ن ــز )2003( س ــوس و جون ــاس کاپین ــن اس ــر همی ب

ــد: ــخص کردن مش
1- تعهــد بــه همــر )فــداکاری(، کــه بــه معنــای تمایــل فــرد بــرای باقــی ماندن 
در رابطــه اســت و ســه عامــل در آن دخیــل اســت: افــراد موجــود در رابطــه، 

جــذب رابطــه شــدن و هویــت زوج هــا.
2- تعهــد اخلاقی)تعهــد بــه ازدواج(، عملــی اســت کــه 

ــه  ــه ادام ــه رابط ــود ب ــد می‌ش ــاً متعه ــرد اخلاق ف
ــت:  ــا اس ــن ارزش‌ه ــه ای ــاد ب ــامل اعتق ــد و ش ده

عمــل بــه قــول خــود، پاسداشــت ازدواج بــه عنــوان 
ــظ  ــی و حف ــی و اخلاق ــاد اجتماع ــک نه ی

یــک  عنــوان  بــه  ازدواج 
ــدس. ــئولیت مق مس

اجبــاری  تعهــد   -3
)حــس در دام افتــادن(، 

ــه   ــای ادام ــه معن ــه ب ک
ــه ازدواج  ــاری ب دادن اجب
وضعیــت  خاطــر  بــه 
فرزنــدان، مســائل مالــی 

و غیــره اســت.

13 .Lee
14 .Shamir
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تعهد شخصی و تعهد اخلاقی، عوامل درونی هستند که باعث می‌شود ازدواج 
پایدار بماند و تعهد ساختاری یک عامل بیرونی دوام ازدواج محسوب می‌شود. 
در تعهد به همسر، زن و شوهر بخاطر رضایتی که از یکدیگر و رابطه دارند به 
رابطه ادامه می‌دهند، درحالی که در تعهد اجباری در واقع موانع ترک رابطه 
مانند فرزندان یا موانع مالی و ...مانع ترک رابطه می‌شود. این همسران رضایتی 

از رابطه ندارند. 

بعد جاذبه
در رابطه

بعد ارزشی و 
اخلاقی

بعد موانع
ترک رابطه

وجود 
تعهد

شکل 3: سه رکن ایجاد تعهد

شـک نیسـت که عـدم تعهد به رابطه منجـر به زخم عمیقی در رابطه می‌شـود 
و بـا توجـه بـه اینکه فرض رابطه که حمایت، اعتماد و صداقت اسـت زیرسـوال 
می‌رود افراد آسـیب زیادی متحمل می شـوند. این آسـیب ها شـامل آسـیب به 

خود فرد، آسـیب به رابطه و آسـیب به همسر اسـت.

فعالیت 2: 
آسـیب هـای تعهـد را در حـوزه های آسـیب به فرد، آسـیب بـه همسر و 

آسـیب بـه رابطـه با ذکـر مثال توضیـح دهید.
........................................................................................................................
آسیب به فرد                            آسیب به همسر                آسیب به رابطه
.......................................................................................................................
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 فعالیت 3. 

خانـواده متعهـدی را در ذهـن خـود تصـور کنیـد و بگوییـد بـه نظـر شام ایـن 
خانـواده چـه ویژگـی هایـی دارد کـه همرسان متعهـد می‌باشـند؟

.....................................................................................................................

گام های متعهد ماندن
تعهـد شـامل مولفـه های شـناختی، هیجانی و رفتاری اسـت. بنابرایـن گام های 

متعهـد مانـدن همسران نیز براین اسـاس طراحی شـده اسـت:

گام اول: فکر متعهد ماندن به همسر
اهمیـت فکـر و شـناخت و تاثیـر آن بـر روی رفتارهـا از دیربـاز در نظریه های 
شـناختی تاکیـد شـده اسـت. الگـوی A B C )الیـس( نیز بـا توضیح ایـن فرایند 
چرخـه رویدادهـا براسـاس فکر و هیجـان و رفتار را توضیح می‌دهـد. به عنوان 
نمونـه فـردی کـه فکـر می‌کنـد همرسم بـه مـن اهمیتـی نمـی دهـد یـا بـه من 
توجـه نمـی کند ناراحت یا خشـمگین شـده و ایـن ناراحتی می توانـد رفتارهای 
متفاوتـی ایجـاد کنـد. اگـر همسران نیـز در رابطه خـود دچار مشـکل و تعارض 
شـده و یـا جاذبـه بیـرون رابطـه بیشرت از موانـع ترک رابطـه باشـد، و همسران 
بـا افـکار منفـی و مخـرب چرخـه تعارضـات را افزایـش دهنـد و نیـز بـه تـرک 
رابطـه فکـر کننـد واضـح اسـت تـرک رابطه آسـان‌تر می‌شـود. همچنیـن باورها 
و شـناخت هـای مخـرب  افـراد در ایـن زمینـه نقـش تسـهیل کننده نیـز دارند. 
بـه عنـوان نمونـه فکرهـای مخربـی از قبیل مـا با هـم کاری نداریم، ایـن زندگی 
دیگـه زندگـی بشـو نیسـت، باید برای خـودت زندگـی کنـی و ....می‌تواند تعهد 
و فـاداری را زیـر سـئوال بربد. نتایـج پژوهش‌هـا در ایـن زمینـه نشـان می‌دهد 
افـرادی کـه بـه طالق فکر می‌کنند بیشرت از افـرادی که به طالق فکر نمی‌کنند 
طالق می‌گیرنـد. بنابرایـن در مـورد تعهـد و پایبنـدی زندگـی بـا همسرتان فکر 

کنید.

گام دوم:صداقت با همسر و اعتماد به وی
صداقت یکی از فرض های مهم رابطه زناشویی است. فرض ها باورهای فراگیر 
در رابطه هستند و صداقت یکی از فرض های بنیادین رابطه است. صداقت پایه 
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اعتماد است. اعتماد به معنی احساس امنیت در مورد رفتارهای پیش بینی نشده 
فرد دیگر است. فقدان اعتماد احساس امنیت و صمیمت را در رابطه به شدت 
کاهش می‌دهد. یکی از نکات مهم در ایجاد اعتماد، مساله مرزبندی است که 
در گام چهارم توضیح داده شده است. همچنین یکی دیگر از موارد، اشاره به 

مقوله رازداری است.
اهمیـت  کـه  اسـت  ای  رازداری مسـاله 
بسـیار زیـادی در زندگـی انسـان هـا و 
دارد.  یکدیگـر  بـه  آنهـا  اعتامد  میـزان 
انسـان  خصوصیـت  مهمتریـن  از  یکـی 
هـا صحبـت کـردن و گفتگـو بـا یکدیگر 
حسـاس  زمانـی  گفتگـو  ایـن  و  اسـت 
می‌شـود کـه جنبه خصوصـی و راز بودن 
بـه خـود می‌گیـرد. انسـانها در اطـراف 
خـود همـواره به دنبـال افرادی هسـتند 
کـه قابل اعتماد باشـند و بتوانند رازهای 
خـود را بـا آنهـا در میان بگذارنـد. چنین 
چیـزی در ازدواج کـه دو نفـر بـه دنبـال 
تکیـه گاهـی بـرای یکدیگـر هسـتند و 
بایـد بـه صورت کامل بـه یکدیگر اعتماد 
چنـدان  صـد  اهمیتـی  باشـند،  داشـته 
می‌یابـد. خداونـد در قـرآن می‌فرمایـد: 
همسران شما لباس شما هسـتند و شما 
لبـاس همسرانتـان هسـتید. منظـور از ایـن تعبیر لطیف این اسـت هامن طور 
کـه لبـاس مایـه زینـت و زیبایی انسـان‌ها می‌شـود و پوشـش بدن اسـت، زن و 
شـوهر هـم باید همچـون لباسـی اسرار یکدیگر را حفظ کنند و حتی آسـیب‌ها 
را بپوشـانند و مهـم تـر اینکـه آن را تبدیـل بـه زیبایـی کننـد. زن و شـوهر بایـد 
بتواننـد بـرای یکدیگـر همچـون صندوقچـه‌ای باشـند کـه اسرار و ناگفتنی‌هـای 
یکدیگـر را پنهـان می‌کننـد. چنیـن فراینـدی باعـث می‌شـود تـا همرسان بـه 
یکدیگـر اعتامد کامـل پیـدا کننـد و حتـی مهمتریـن ناگفتنی‌هـای دلشـان را با 
همسرشـان در میـان بگذارنـد. این بیـان ناگفتنی‌ها و درد دل کـردن خود باعث 

ایجـاد صمیمـت و نزدیکـی بیشرت و تقویـت رابطـه دو جانبـه می‌شـود.

انسانها در اطراف خود 
همواره به دنبال افرادی 
هستند که قابل اعتماد 
باشند و بتوانند رازهای خود 
را با آنها در میان بگذارند.
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اگر می‌خواهید رازدار باشید مراقب باشید...

صحبـت بـا خانـواده و دوسـتان: یکـی از مشـکلاتی کـه سـد راه رازداری 
زناشـویی مـی شـود و باعـث بوجود آمدن مشـکلات در بین همسران می شـود 
ایـن اسـت کـه پـس از ازدواج هنـوز زن و شـوهر خـود را در دایـره خانوادگـی 
خانـواده پـدری خـود می بیننـد و هنوز دایـره خصوصی مخصوص بـه خانواده 
خـود )خـود و همسرشـان( را بـه خوبـی شـکل نداده‌انـد. در اینگونـه مـوارد 
خانـواده هـا هـم از فرزندانشـان انتظـار دارنـد کـه همچـون گذشـته در جمـع 
خانـواده حضـور داشـته باشـند و رازهای خـود را با خانـواده در میـان بگذارند. 
در چنیـن مواقعـی میـان نقـش افـراد بـه عنـوان فرزنـد و نقـش آنهـا بـه عنوان 
همرس تناقـض بوجـود مـی آیـد. در این شرایـط بسـیاری از افراد رازهـای میان 
خـود و همسرشـان را بـه خانـواده خـود انتقال مـی دهند. این مسـاله علاوه بر 
اینکـه رازداری زناشـویی را مختـل می‌کنـد گاه باعث بوجود آمـدن ذهنیت‌های 
منفـی از عـروس یـا داماد خانـواده نزد خانـواده همسر می‌شـود، ذهنیت‌هایی 
کـه گاه تـا مدت‌هـا و حتـی پـس از حـل شـدن موضـوع میـان زن و شـوهر 
هـم باقـی می‌ماننـد. پـس توجـه داشـته باشـید کـه همرسان علیرغـم احرتام، 
صمیمیـت و نزدیکـی کـه بـا خانـواده خـود دارند، یک زندگی مسـتقل تشـکیل 
داده‌انـد و قـرار نیسـت رازهـا و مسـائل خصوصـی خـود را بـرای خانواده‌شـان 

مطـرح کننـد )مرزگـذاری در رابطه(.

فـاش کـردن مسـایل خانوادگی: برخـی از افـراد در روابـط دوسـتانه و جمع 
هـا عـادت بـه زیـاد صحبـت کـردن و فاش کـردن مسـایل خصوصی مربـوط به 
خـود را دارنـد. زیـاد صحبـت کردن و فـاش کردن مسـایل خصوصـی رفتارهایی 
هسـتند کـه در بسـیاری از افـراد بـه خاطر انگیزه جلب توجـه و صمیمی و گرم 
بـودن در جمـع انجـام می‌شـود. بـرای جلـب توجـه دیگـران و تبدیـل شـدن به 
یـک فـرد گـرم و صمیمـی نیـاز بـه افشـای رازهـای زندگی نیسـت. کافی اسـت 
بـه صحبت‌هـای دیگـران خـوب گـوش کنیـد و بـه آنها بازخـورد مثبـت بدهید.

از سـویی دیگـر بـا همسر خود روراسـت باشـید. روراسـتی یعنی ابراز احسـاس 
و افـکار خـود بـه طریـق درسـت بـه همرس. زن و شـوهر روراسـت افـکار و 
احساسـات واقعـی خـود را بـه یکدیگر نشـان می‌دهنـد. روراسـتی جراتمندی و 

خودپذیـری لازم دارد.
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یکـی از راه‌هـای ابـراز احساسـات ایـن اسـت کـه احسـاس خـود را بـا پیام‌های 
مـن" بیـان کنیـد. پیـام من سـه قسـمت دارد:

	1. توصیف رفتار بدون سرزنش
	2. بیان احساسات

	3. بیان پیامدهای احتمالی
مثالً وقتـی همسرتـان شـب دیـر کـرده اسـت به‌جـای اینکـه بگویید:»کجایـی؟ 
متوجـه نیسـتی، بـه مـن اهمیـت نمی‌دهـی ...«، بگوییـد:» وقتـی شـب‌ها دیـر 

می‌کنـی مـن نگـران می‌شـوم چـون می‌ترسـم اتفاقـی برایـت افتـاده باشـد.«

فعالیت 4
پیام های تو را تبدیل به پیام من کنید

تو عصبانی هستی ..................................
تو خودخواهی .......................................
تو بی توجهی .........................................

گام سوم: مسئولیت پذیری
از مهمترین ویژگیهای خانواده موفق، انجام وظایف و مسئولیت‌های هر یک 
امور  و  کارها  از  اعضاء در خانواده است. در هر خانوادهای، مجموعه‌ای  از 
وجود دارد که باید انجام شود. همچنین گاهی خانواده با مشکلاتی رو به رو 
می‌شود که باید حل شوند. غیر از اینكه هر فرد در قبال سایر اعضاء وظایف 
و مسئولیتهایی دارد كه باید آنها را انجام دهد، در قبال رفتارها و تصمیم های 
خود نیز مسئول است و می‌بایست پیامد اعمال و رفتار خود را بپذیرد. یادمان 
باشد تمامی اعضا بر یکدیگر تاثیر گذارند. مسئولیت نگرشهایی که در زندگی 
خانوادگی‌تان به آنها پایبند هستید و احساسات و عواطفی که بر رفتارتان تاثیر 
گذارند با شما است. فراموش نکنید که انتخاب‌ها و تصمیمات شما بر تعاملاتتان 
با دیگر اعضای خانواده، تاثیر می‌گذارد. مسئولیت‌پذیری به این معناست که 
باید از خود بپرسیم آیا رفتارها یا عادات بدی دارم که باید از آنها دست بکشم؟ 
به  را که  یا حتی بی‌وفایی‌های خودم، تعهداتی  با بی‌توجهی عاطفی  آیا من 

زندگی زناشویی داشته‌ام زیر سئوال برده‌ام؟
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گام چهارم: مرزبندی شخصی و خارج نشدن از مرزهای زناشویی

مهـارت مرزبنـدی بـا رازداری ارتبـاط نزدیکـی دارد. ماننـد هـر کشـوری که باید 
مرز منعطفی داشـته باشـد، افراد نیز باید مرزهای جسامنی و روانی منعطفی 
داشـته باشـند. داشنت حـدود و مـرز به افراد کمـک می کند تا هویـت زوجی و 

احسـاس "ما بـودن" را در رابطه گسرتش دهند. 

 فعالیت 5
اگــر کشــوری مــرز ســخت داشــته باشــد و یــا مــرز نداشــته باشــد چــه 

ــد؟؟  ــی می‌افت اتفاق
.........................................................................................................................

در مـورد همرسان نیـز اوضـاع بـه همیـن منوال اسـت. افـراد با مرز مناسـب و 
رعایـت حـدود روابـط خـود می تواننـد در عین حال کـه روابط پویایی با سـایر 

افـراد دارنـد امـا از حیطـه خود نیز محافظـت نمایند. 

 فعالیت  6
حیطـه هایـی کـه از نظـر شام و همسرتان خط قرمـز اسـت و باید در 
مـورد آن خودتـان تصمیـم گیـری نماییـد یادداشـت نمایید.حیطـه هایی 

کـه قابـل مشـورت کردن اسـت نیـز یادداشـت نمایید.
.........................................................................................................................

بـرای خـود قانـون بگذاریـد که به مرزها اهمیـت بدهید و قانـون زندگی تان را 
رعایـت کرده و بـه آن احترام بگذارید

گام پنجم: بهبود مهارتهای ارتباطی
)ارتباط موثر، گوش دادن فعالانه و همدلی(

 فعالیت  7
حمیـد و زهـره زوجیـن خوشـبختی هسـتند کـه مشـکل اساسـی نیـز در زندگی 
خـود ندارنـد. زهـره کارمنـد خـوب دانشـگاه اسـت و امـروز بـه خاطـر مشـکل 
کوچکـی کـه در سیسـتم آموزشـی دانشـکده پیـش آمـده بـود از طـرف رئیـس 
مـورد بازخواسـت تنـدی قـرار گرفـت. وقتی خانه رسـید بغض گلویـش را گرفته 
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بـود منتظـر حمیـد بـود تـا بیایـد و برایـش توضیـح بدهـد کـه چـه ناحقـی در 
مـوردش شـده بـود. او خیلـی ناراحـت بـود بـه محـض رسـیدن حمید بـه خانه 
و خـوردن چـای، زهـره تنـد تنـد شروع بـه تعریـف ماجرا کـرد. اما انـگار حمید 
حواسـش نبـود. زهـره پرسـید حمید گوش می‌دهـی؟ با توام. حمید که مشـغول 
پیامـک زدن بـا تلفن بـود نگاه سریعی به زهره انداخت و گفت: آره آره گوشـم 
بـا توئـه. زهـره دمـق از واکنـش حمیـد پیـش خودش گفـت حمید اصال به من 
اهمیـت نمـی دهـد و با صدای بلند گفـت... مثلاً ازدواج کـردم که یکی همدمم 

باشه..نمیدونسـتم دارم بـا دیوار حـرف میزنم... 
بــه نظــر شــا آیــا زهــره توانســت پیــام خــود را بــه درســتی بــه حمیــد منتقــل 
ــان اگــر داســتان ادامــه پیــدا می‌کــرد حمیــد چگونــه واکنــش  کنــد؟ بــه نظرت
مــی‌داد؟ در الگــوی رفتــار زهــره و حمیــد چــه نــکات قابــل توجهــی موجــود 

اســت؟ ایــن الگــو چــه مزایــا و چــه معایبــی دارد؟ 
.........................................................................................................................

وقتـی از مهارتهـای ارتباطـی صحبـت می‌شـود منظـور ایـن اسـت کـه باید یک 
پیـام از گوینـده به شـنونده منتقل شـود. اگـر این پیام بدون تغییر و سـوتفاهم 
بـه شـنونده منتقـل گـردد می‌توان گفـت که ارتبـاط سـالم رخ داده اسـت. برای 
اینکـه پیـام درسـت منتقـل شـود بایـد گوینده پیـام را به درسـتی منتقـل کند و 
شـنونده مهارتهـای لازم بـرای شـنیدن را داشـته باشـد. یـک گوینـده پیـام بایـد 

چگونـه پیامـش را بیـان کنـد تـا به نحو احسـن منتقل شـود؟

بیان منظور به شـکل مسـتقیم به جای حاشـیه رفتن )شیوه  	 	
 ... باشـه  همدمـم  یکـی  کـه  کـردم  ازدواج  مثال  غلـط: 
نمی‌دونسـتم دارم بـا دیوار حـرف می‌زنم ... شـیوه صحیح: 
از اینکـه موقعـی که باهـات صحبت می‌کنم بـه من توجه 

نمی‌‌کنـی خیلـی ناراحتـم(

حفظ تماس چشمی 	 	
تمرکز بر زمان حال به جای پیش کشیدن گذشته 	 	

هماهنگی بین زبان بدن و مضمون کلام )پرهیز از شوخیهای  	 	
عصبـی هنـگام دعوا(

بیان احساسات با جملات من )شیوه غلط: تو منو عصبانی  	 	
می‌کنـی. شـیوه صحیـح: مـن الان خیلـی عصبانـی‌ام(
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پرهیز از کلی گویی )شیوه غلط:  تو هیچوقت به من اهمیت  	 	
نمی‌دهی شیوه صحیح: امروز توجه و گوش دادن می‌خواستم 

اما گوش ندادی(

توصیف عینی رفتار به جای برچسب‌زنی )شیوه غلط: تو یه  	 	
آدم تنبلـی شـیوه صحیـح: وسـایلت را از روی زمیـن جمـع 

نکردی( 

پرهیز از توهین و بی‌احترامی )شیوه غلط: برج زهرمار شدی؟  	 	
شـیوه صحیح: انـگار خیلی عصبانی هسـتی(

پرهیز از موعظه و نصیحت  	 	
پرهیز از تهدید  	 	

پرهیز از صحبت کردن مسلسل‌وار )مکث بین صحبت‌ها و  	 	
اجـازه داده بـه طـرف مقابـل بـرای اظهـار نظـر(

 فعالیت 8
آیـا تنهـا مهارتهـای گوینـده بـرای ایجـاد ارتباط موثر کافی اسـت؟ طـرف مقابل 

بایـد چه ویژگیهایی داشـته باشـد؟
.........................................................................................................................

به نظر می آید غیر از گوینده شنونده نیز باید مهارت‌هایی داشته باشد:

انتخاب زمان مناسـب برای شـنیدن )اگر در شرایط مناسبی  	 	
بـرای شـنیدن نیسـتید بـه طـرف مقابـل اطالع دهیـد و 

گفتگـو را بـه نزدیکتریـن زمـان مناسـب منتقـل کنیـد(

توجه کامل به گوینده )پرهیز از رفتارهای همزمان با گوش  	 	
کـردن ماننـد تماشـای تلویزیـون یـا بـازی کـردن بـا چیـزی(

توجه کامل به حرفها و احساسات طرف مقابل به جای قضاوت  	 	
او کردن 

عدم قطع کلام گوینده 	 	
توجـه بـه زبـان بدن )تـکان دادن سر، تغییـر عضلات چهره  	 	
متناسـب بـا سـخنان گوینـده، اسـتفاده از اصـوات ماننـد 

آهـان(
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توجـه به سـخنان طـرف مقابل به جای آمـاده کردن جواب  	 	
خـود

خلاصه سـازی کلام و انعکاس احساسـات طرف مقابل قبل  	 	
پاسـخ بـه او

در صورت نیاز پرسیدن سوالاتی از طرف مقابل برای تصریح مساله 	 	

نتایـج پژوهشـها از بررسـی در مـورد زوجیـن و نیـز اظهـار درمانگـران نشـان 
می‌دهـد کـه یکـی از مشـکلات اساسـی زوجینـی کـه در جسـتجوی درمـان 
می‌شـوند اشـکال در همیـن مهـارت اسـت. اما نکته مهـم این جا اسـت که این 

مهـارت مثـل رانندگـی یـا تایـپ کـردن مهارتـی آموختنـی اسـت. 

 فعالیت 9
بـا توجـه بـه آنچـه در مـورد مهارت‌هـای گوینده و شـنونده آموختید سـناریوی 

زهـره و حمیـد را بازنویسـی کنید
.........................................................................................................................

گام ششم: افزایش صمیمیت و انعطاف پذیری
صمیمیـت فراینـدی تعاملی اسـت كه از چندیـن مولفه مربوط به هم تشـكیل 
شـده اسـت و هسـته اصلـی آن شـناخت، فهـم و پذیـرش فـرد مقابـل اسـت. 
صمیمـت لازمه عشـق سـالم در همسران اسـت. کلید اصلـی در صمیمت تعادل 
بیـن جدایـی و بـا هـم بـودن اسـت. بـرای روابـط خانوادگـی سـالم می‌بایسـت 
گـذاری بیـن سـطوح بـا هم بـودن و جدایی باشـد. امـا در برخـی از زوجین این 
سـطوح دچـار مشـکل می‌شـود بـه عنـوان نمونـه زندگی مرتضی و سـارا اسـت:

مرتضـی دوبـاره بـرای شـام دیـر كـرده بـود و سـارا بـه شـدت از ایـن موضـوع 
ناراحـت بـود. سـارا احسـاس می‌كـرد رفتـار مرتضـی بـا سـالهای قبـل تفـاوت 
كرده..كمرت زنـگ می‌زنـد... گاهـی شـام دیرتر می آیـد ... مثل قبل بـه ناراحتی 

او توجـه نمـی كنـد. وقتـی مرتضـی آمد
سـارا: مرتضـی ایـن بـار سـومه كـه دیـر مـی آیـی.. می‌دونـی مـن با چـه ذوقی 

شـام درسـت می‌كنـم كـه بـا هـم بخوریم
مرتضـی: مـن دوسـت دارم بعضـی موقع‌ها هم با دوسـتام باشـم..تو هیچوقت 
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دوسـتای منو قبول نـداری...

سارا: یعنی چی..تو همش فكر خودتی، رابطه ما یه جوری شده..
مرتضی: آره ازدواج ما یه جوری هست..

در این داستان مرتضی و سارا در صمیمت با هم دچار مشکل شده‌اند.
عاطفـی،  شـامل صمیمیـت  کـه  دارد  متعـددی  هـای  مولفـه  صمیمـت 
صمیمیت روان شـناختی، صمیمیت عقلانی، صمیمیت جنسـی، صمیمیت 
جسـمی، صمیمیت معنوی و ....اسـت )بـاگاروزی، 1387(. صمیمت یعنی 
زوجیـن احسـاس »مـا« بـودن بیـن خود داشـته باشـند البته به طـوری که 

مـن آنهـا از بیـن نرود.

 فعالیت 10
رفتارهایـی را یادداشـت کنیـد کـه اگر شام انجام دهید احسـاس ما بـودن را در 

رابطـه با همسرتـان افزایش مـی دهد .
 رفتارهایـی را یادداشـت کنیـد کـه اگـر همسرتان انجـام دهد احسـاس ما بودن 

را در رابطـه افزایـش می‌دهد. 
.........................................................................................................................

انجـام رفتارهایـی کـه احسـاس خوشـایندی بـرای مـا ایجـاد کنـد می‌توانـد 
صمیمـت رابطـه را افزایـش دهـد. به عنـوان نمونـه اسـتفاده از مهارت‌های 
ایـن              جملـه  از  زناشـویی  نشسـت  بـرای  برنامه‌ریـزی  نیـز  و  ارتباطـی 

اسـت. برنامه‌هـا 
نشست زناشویی:

1. روزی چنـد دقیقـه بـا همسرتـان صحبـت کنیـد کـه در آن روز چـه كار 
می‌‌خواهـد انجـام دهـد،

2. مطلع شوید از اینكه روزش را چطور گذرانده است،
3. روزی چند دقیقه از وی قدردانی و  تعریف و تمجید داشته باشید،

4. چند دقیقه عاطفه مثبت خود را به وی نشان دهید،
5. با هم قرار بگذارید و بیرون بروید و قدم بزنید،

البته بنیاد صمیت در دلبسـتگی اسـت و اگر فردی نیازهای ایمنی و امنیت 
خـود را در کودکـی دریافـت کـرده باشـد و والدینـی دردسرتس، حسـاس و 
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پاسـخگو داشـته باشـد، مـی توانـد ایـن امنیـت را در رابطـه بـا همسر خود 
نیـز بیاورد و با وی احسـاس صمیمیت داشـته باشـد.

گام هفتم: بخشش
همرسان ممکـن اسـت در طـی رابطه خود دچار رنجش و خشـم شـده باشـند. 
آنچـه اهمیـت دارد ایـن اسـت کـه مرور مکـرر خاطـرات و یا بـه اصطلاح نبش 
قرب فعـال کـردن هیجان‌هـای منفی از قبیـل رنجش، خشـم، یاس و .. اسـت که 

احسـاس آرامـش و رشـد معنـوی را از فـرد خواهد گرفت.
 بخشـودن یـا پشـت سر گذاشنت یـک فرآیند اسـت که به مـا کمک می‌کند 
رفتارهـای  )‌و   ... و  بـودن  قربانـی  احساسـات خشـم،  افـکار،  سلسـله  از 
نامطلـوب )تلافـی و ...( رهـا شـویم. بخشـودن فرصتـی ایجـاد می‌کنـد کـه 
دربـاره خودمـان و دیگـران و روابطامن بـا آنهـا بیشرت بدانیـم. بخشـودن 
اصالً یکبـاره و فـوری رخ نمی‌دهد و فرآیندی زمان‌بر اسـت. بخشـودن یک 

اسـت.  انتخاب 

 فعالیت 11
رفتارهایـی از همسرتـان کـه باعـث رنجـش شام شـده اسـت و مرتـب مـرور 
می‌کنیـد را یادداشـت نماییـد. سـپس احساسـاتی کـه بـا مـرور ایـن خاطـرات 
یـادآوری می‌شـود را یادداشـت نماییـد. سـودها و زیان‌هـای ایـن مـرور کردن‌ها 

چه بـوده اسـت؟
.........................................................................................................................

سرزنـش خـود و همرس و اجتنـاب از روابـط صمیمانـه از جملـه نتایـج 
بنابرایـن بخشـش در روابـط همرسان  یـادآوری مکـرر خاطـرات اسـت. 
باشـد.  بـرای رابطـه داشـته  می‌توانـد در درازمـدت سـودهای بسـیاری 

مراحل بخشش:
بـرای ایـن کار ابتـدا از »رنجش و خشـم« خود آگاه شـوید. این رنجش  	�
و خشـم را بـا مهـارت ارتبـاط موثـر با همسر خـود در میـان بگذارید. 
اسـتفاده همسرتـان از تکنیک‌های »گـوش دادن فعالانه« و »همدلی« 

بسـیاری از رنج‌های شام را کاهـش خواهد داد.  
در ادامـه بایـد سـعی کنید در نقـش »وکیل مدافع خیالـی همسرتان«  	�
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عمـل کنیـد و به این سـوال پاسـخ دهیـد که احتمالا وی چـه نیازهایی 
داشـته اسـت کـه درصـدد برطـرف کـردن آنهـا بـوده اسـت. بـا ایـن 
توضیـح کـه اگـر همسرتان اکنـون اینجا حضور داشـت و می‌خواسـت 

از رفتارهایـش دفـاع کنـد و نیازهایـش را مطـرح کنـد چـه می‌گفت؟
�	 سـهم همسرتان و خودتان را در ایجاد آسـیب ایجاد شـده بنویسـید. 
سـپس مجـدد بـا مـرور پیامدهـای مـرور خاطـرات اقـدام به بخشـش 

نمایید.

 فعالیت 12
یک رفتاری که همسرتان انجام داده اسـت و بسـیار شام را آزار داده اسـت به 

یـاد بیاوریـد و این مراحـل را طی کنید.
.........................................................................................................................
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