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جامعهروانکاوانآمریکاشخصسالمراکسیتعریفمیکنندکهداراییکزندگیسالمو
دراینتعریف،شخصسالم.متعادلشاملهمسر،فرزندان،شغلواحساسمسئولیتباشد

بهفعالیتهائیمیپردازدکهموجبخشنودیاومیشود؛مثلرفتنبهدنبالوپیگیریعلائق
یکفردخوشحالو.درکنارحفظسلامتجسمخود...ورزشیوغیرواجتماعی،فرهنگی،

سالمبطورطبیعیظرفیتتجربهکارهایتازهونشاندادنخوشحالیوخرسندیخودراداشته
.وباتوجهبهمجموعهنکاتفوقدارایافکاریمثبتوتوانائیدرکاهشافکارمنفیاست

:یکرابطهعاشقانهازاینقراراستبطورمثال،ویژگیهایشخصسالمدر
ورزیوعشقبازیازمشکلاتخودنیزباهمسریاضمنلذتبردنوکسبرضایتازعش-1

.پارتنرخودصحبتکردهومیکوشدطرفمقابلخودرادرککند
میکوشدضمنهمکاریدرکارهائیکهبطورمشترکانجاممیدهد،علائقطرفمقابل-2

نظرگرفتهوکارهاوسرگرمیهائیراانتخابکندکههردومشترکامایلوعلاقهمندخودرادر
.بهانجامآنهاباشند

اومیداندکهدروغگفتن،به.سعیدرایجاداعتمادواقعیدررابطهعاشقانهخودمیکند-3
هاراشکستهورخکشیدن،سرزنشکردن،وتمسخرفردموردعلاقهاشدیواراعتمادمیانآن

وقابلاعتمادندانستهودرددلهمسریاپارتنرشراازاودوروناچارمیکندکهویراشایسته
.هایشرابادیگراندرمیانبگذارد

اومیداندکهشکستندیواراعتمادبیندونفرکهدریکرابطهعاشقانهیازناشوئیهستند-4
بلراوامیداردکهازآنپسپارتنرخودرایاروهمراهخودموجببروزناامنیشدهوطرفمقا

درچنینوضعیتی.ندانستهونبیندودرنتیجهروزبهروزدرمقابلاوساکتترومحتاطترشود
اگرطرفمقابلکمترحرفزدهودرگفتوگوهامشارکتمیکند،بهایندلیلنیستکهمایل

هایندلیلاستکهاودیگربهپارتنرخوداعتمادنداشتهودراستفقطشنوندهباشدبلکهب
.رابطهبااواحساسامنیتنمیکند

ممکناستپرسیدهشودکهبرایایجادیکرابطهعمیقوقابلاعتمادوباامنیتچهبایدکرد؟
یاپارتنراگرباهمسریامعشوق.پاسخایناستکهبایدیاددادویادگرفت،بایددادوگرفت

صحبت«ما»از.بیشتراستفادهکنید«بله»ازگفتن.آنرابرزبانبیاوریدخودهمعقیدههستید
صافوسادهوروشنحرفبزنید؛درحرفزدن.تشکرکنید«او»هرجاکهلازماستاز.کنید

«تومیآیداینرنگچقدربه»خودتانشفافوروشنوصادقباشیدوازاینکهبهاوبگوئید
راهمدرنظر«راهدوم»برایآیندهایکهدرنظرداریدباهمبرنامهریزیکنیدو.پرهیزنکنید

.راههایمختلفعشقبازیوداشتنیکسکسخوبولذتبخشرابهیکدیگریاددهید.بگیرید
امدهدبلکهازاوبیآنکهبداندکاریراکهشمادوستداریدانج«او»انتظارنداشتهباشیدکه

درکانونهاوانجمنهاوکلاسهایآموزشی.کهآنکاررابرایشماانجامدهد«بخواهید»
مختلف،هرچهکههست،باهمنامنویسیکنید،دنیاراباهمکشفکنیدوبکوشیدهردوبا

کردیاکمهدفهائیبرایخودتانتعیینکنید؛مثلورزش.همشادوخرسندوراضیباشید
کردنوزنوسعیکنیدبجایاینکهبخواهیدباهممسابقهدهیدهمدیگرراتشویقکنیدکه

ازهربهانهبرایپارتیدادنوجشنگرفتناستفادهکنیدو.هائیکهداریدبرسیدهردوبههدف
.همیشهخودتانراعضویکتیمدانستهوازهمدیگرتشکروقدردانیکنید

تهباشیمکههرکدامازماویژگیهاوتجربیاتواعتقاداتشخصیاحتمالامتفاوتیتوجهداش
داریمدرقبالتوقعاتفامیلودوستانوجامعهداریمامااینامرمانعازآننیستکهدریابیم



مبارزهکردنباهمسر،بیاحترامینسبتبهاووکنترلعقایدونظریاتشکارنادرستیو
لبهاینگونهاعمالورفتارفقطمابابههدفیکهداریمنمیرساندبلکهازآندورمسلماتوس

.ودورترمیکند
شخصیتهرکدام،.هریکازدوطرفیکرابطهمسائلخاصفرهنگیراباخودحملمیکنند

ونوایننوعکار،تحصیلات،مذهبواطلاعاتعمومیکهازطریقروزنامهوکتابوفیلموتلویزی
علاوهبراینرفتارهریکازآنهابر.گونهوسائلارتباطجمعیبهدستمیآورندمتفاوتاست

،قوانینجاریوتاثیریکهازگردهمآئیهایدوستانه(اینکهمرداستیازن)اساسجنسیت
جبمیمویاخانوادگیگرفتهاندومیگیرند،اهدافمتفاوتیراپیشرویآنهاقراردادهو

عواملدرهمسریاهرکدامازاینکوششبرایتغییر.باشدمتفاوتشودکهرفتاروکردارشان
.پارتنرشخصمیتوانداورافراریدادهوازادامهرابطهگریزانکند

:چهارعاملدرحفظیکرابطهخوبوسرشارازمهروعاطفهوعشقموثرومهماست
وجوداینچهارعاملهمسرانوپارتنرهاراصد.رت،رواداریاجتماعیوفاداری،همکاری،مشو

درصدباهمسازگاروهماهنگمیکندواگریکیازدوطرفدرفکرمعاملهایپنجاهپنجاه
.گراستتاهمسریاپارتنریخوبوشایستهباشدمعلوماستکهمعامله

هایکتیمهستندوهمهبهترینهارابرایدوطرفیکرابطهسالمبایدمتوجهباشندکهآن
دراینصورتنبایدیکیازدوطرفآنیکیرابخاطر.تیمخودمیخواهندوانجاممیدهند

میبایددربحثهاواختلافاتیکهپیش.انرژیکمتریکهصرفاینرابطهمیکندسرزنشکند
واززندگیورابطهآنهامداخلهمیکندمیآیدمنصفبودومثلااگرمادریکیازدوطرفدر

.اینجهتموردشکوهوشکایتطرفمقابلاست،اینواقعیتراپذیرفتوقبولکرد
یکراهایجادرابطهسالموتوامباخرسندیایناستکهبهروابطاجتماعیخودبااقوامو

.یبانیاجتماعیکنیمدوستانوآشنایانبیافزائیموازاینطریقاحساسامنیتوپشت
اگربههردلیلاحساسمیکندیکهدیگرمثلگذشتهشادوسرحالوبهقولمعروف

نیستند،اگراحساسمیکنیدفقطدریکرابطههستیدبیآنکهموردعشقو«خودتان»
امیدیمحبتبودهباشید،اگرفکرمیکنیدازخودتاندورشدهاید،همهچیزرارهاکرده،دچارنا

.هستید،بایدبدانیدکهدریکرابطهنادرستگیرافتادهاید«تسلیم»شدهودرحالت
اگردرگذشتهدچارچنینوضتعیتیبودهایدحالانبایدخودتانراسرزنشکنیدزیرااحتمالادرآن

تنوهدرافسوسهرزرف.زمانبهدنبالچیزیبودهایدکهحالادیگرارزشیبرایآنقائلنیستید
شدنآنچهراگذشتهوتمامشدهنخوریدوبکوشیدنسبتبهرابطهبعدیخوددیدیمثبتو

.امیدوارداشتهباشید
اگر.درموردانتخابهمسریاپارتنرمیبایددقتداشتتامانعازسرخوردگیهایآتیشد

ماشدهویابهمتوجههستیدکهوالدینطرفیکهمیخواهدواردرابطهایصمیمیباش
همسریشمادرآیدوالدینیبددهنوفحاشهستندومدامدیگرانراتحقیروتمسخرویاحتی

تهدیدبهآزارمیکنند،یامثلادرگذشتهفرزندانخودراآزارجسمیدادهاند،یاهمینحالا
یبطرفتانوقتیباشماروبرومیشوندشمارامحکمدربغلگرفتهیاهلمیدهندوچیز

پرتابمیکنند،یاازرویشوخیومزاحاندامشمارادستمالیمیکنند،اگرمیبینیدکهآن
هاپشتیبانویاریرسانهمدیگرنیستندویاعاداتناسالمیمثلمصرفموادمخدروالکل

وشما...غیرمتعارفدارند،اگریکیشاندچاریبیماریصعبالعلاجوموروثییاروانیاستو
هیچوقتدرکنارچنیناشخاصینبودهوچنینتجربهایدرخانوادهخودنداشتهاید،بهتراست

.بهتقاضایدوستییاایجادرابطهوبستنپیوندزناشوئیباچنینکسیپاسخردبدهید
لیبعدگاهیدرزندگیباکسانیمواجهمیشویمکهابتداانسانمعتدلیبهنظرمیرسندو

ازایجادرابطهوگذشتزمانخصائلوخصوصیاتناپسندیازخودبروزمیدهندکهماراوامی
آدمهایوراج،عصبی،ریاکار،دورو،فرصتطلب،رئیسمآب،.داردناگزیرازآنهادوریکنیم

تحقیرکننده،بیمسئولیت،دمدمیمزاج،بیملاحظه،خودپسند،دروغگو،فضول،خسیس،
قبماندهوامل،همیشهحقبهجانب،دائمادرحالرقابت،سلطهجو،منتقد،ایرادگیر،ع



ازاین...سرزنشکننده،ازخودراضی،بیعاطفه،منفیوبدبین،شربهپاکن،دوپهلوگوو
گونهاشخاصهستندکهمعمولاانسانراخستهویادچارسردردوتپشقلبیاحسن

.گینفسمیکنندوزندگیکردنوداشتنرابطهباآنهامشکلاستسنگینیسینهوتن
میرفتاروگفتاراینگونهاشخاصباعثآزارودگرگونیحالانسانوشرمندگیدرنزددیگران

آدماحساسمیکندکهوقتیدرکنارچنینفردیاستمیبایدبیشازاندازهمحتاط.شود
ماتوجملاتیکهبکارمیبردکمیتاملودقتکنهکهچهباشد،هنگامصحبتبااورویکل

حضورچنیناشخاصیدرزندگیورابطه،انسانراوامی.بگویدیانگویدکهمسالهآفریننباشد
داردکهدائماباهرحرفوسخنورفتاروکرداراوموافقتکندیابرخلافخصوصیتوعاداتخود

کاربجائیمیکشدکهدر.ولحنیغیردوستانهبرخوردکندمجبورشودکهبااوباخشونت
مقابلیکچنیناشخاصیانسانمتوجهمیشودکهباهرچهاومیگویدمشکلداردوبهاین

ترتیبروحیهانسانصدمهدیدهوخرابمیشودواحساسمیکندکهبههوایپاکوآزاد
افتادهدراینگونهرابطههادیگرازخودشهمدرچنینوضعیتیاستکهفردگیر.احتیاجدارد

خوششنمیآیدوازاینکهبایکچنینشخصیهمصحبتاستاحساسفرومایگیو
.درماندگیمیکند

یکچنینافرادیرامیبایدهرچهزودتروبههرقیمتکهشدهاززندگیخودیاازرابطهایکه
اصهمچونسمکشندههستندومیتوانندزندگیبوجودآمدهبیرونکردزیرااینگونهاشخ

.انسانودلبندانونزدیکانبهاورابکلیسیاهکردهوازبینببرند
دریکرابطهدوطرفهاگرطرفمقابلخودراقویترازخودمیدانیدوسعیدرپائینکشیدناو

تلاششمابهازنهفقطدکهاومیکنیدتابهاوبباورانیدکهقویترازاوهستید،مسلمبدانی
.چنیننتیجهاینمیرسیدبلکهبطورکلیشمارابهحسابهمنخواهدآورد

اگرشماازکسیخوشتاننمیآیدو.توجهبهچندنکتهکلیدیدریکرابطهسالممهماست
اومیخواهیدهمسریاپارتنرخودرامجبورکنیدکهاوهمازآنشخصخوششنیایدوبا

معاشرتنکند،اینعملبهمعنایایناستکهمیخواهیدتلویحابهاوبگوئیدکهعقلدرستی
اگرفکرمیکنیددیگران.نداردونمیتواندتشخیصدهدکهباچهکسیمعاشرتبکندیانکند

چشموگوشهمسریاپارتنرشمارابهاصطلاحبازمیکنند،معنایاینعملایناستکهدر
واقعاورااحمقونادانفرضکردهایدومسلماستکهچنینبرداشتیهمیشهاورارنج

اگردربحثهاوگفتو.خواهدوکاررابهجائیخواهدکشاندکهکمکمازشمامتنفرشود
گوهابامغلطهکردنوپیچاندنموضوعوبکاربردنلغاطقلمبهسلمبهسعیمیکنیدنظرو

یاخیلیزودعذرخواهیکردهونرابهکرسیبنشانیدیامثلاخودتانراتبرئهکنیدعقیدهخودتا
خودتانرابهکوچهعلیچپمیزنید،بهتربدانیدکهکوچهعلیچپکوچهایبنبستاست

اگرهمیشهمسئولیتکارهای.وشماوقتیواردآنشویدراهگریزوفرارینخواهیدداشت
انجاممیدهیدبهگردنطرفمقابلخودمیاندازید،مثلاینکهدائمامینادرستوبدیراکه

ایننشانهآن«توفلانکارراکردیومنعصبانیشدم»یا«توگفتیفلانومندادزدم»گوئید
اگرازبچههابرایفرستادنپیامبه.استکهخودتانراناتوانوفاقددرکوشعورمیدانید

بگومامیرویم»یا«ازاوبپرسکیغذابخوریم»ستفادهمیکنید،مثلاینکههمسرخودتانا
اینبهمعنایآناستکهشماازفرزندخودتانهمضعیفترهستیدو«ومنتظرتونمیمانیم

اگرهمسریاپارتنرخودراتهدیدبهازبینبردنآبرویشدر.معمولاپشتسراوپنهانمیشوید
آشناوفامیلمیکنیدبدانیدکهبااینکارگورعشقورابطهسالمرابادستنزددوستو

اگرهمهتصمیمهاراخودتانبهتنهائیمیگیریدبدانیدکهدیواراعتماد.هایخودتانمیکنید
اگرهمسریاپارتنرخودرامجبوربهانجامکاریخلافعقیدهوباوروایماناومی.راشکستهاید

اگرزیادیحسابگرهستیدبدانیدکهطرفمقابلتانشمارا.نیدبدانیدکهبذرنفرتمیپاشیدک
میشنوندمسائلوموضوعاتراازدیگرانازبرخیهمسریاپارتنرشمااگر.خسیسمیداند

وباخبرمیشودونهازشما،احساسمیکندکهشماهمیشهچیزهائیراازاوپنهانمی
.بهاینترتیباعتماداوبهشماازبینمیرودکنیدو



نکتهدیگرایناستکهرفتارخشنوحرکاتوژستهایخشنولیبیکلاماغلببرابریهاو
مساواتبیندوطرفراازبینمیبردچوناینگونهرفتارحسامنیترادرطرفمقابلبهخطر

میبایدهمیشهبهعقیدهطرفمقابلخوداحترامدریکرابطهسالم.انداختهوازبینمیبرد
بایدبهانتخابهایاودرموردکارودوستومعاشرت.گذاشتهودربرابراوشنوندهخوبیبود

.هایشبااقوامودوستانشاحترامگذاشتوبهاواعتمادکردوحتیازاوپشتیبانیکرد
خوباست.تهوازطرفمقابلشعذرخواهیکندگاهلازماستکهانساناشتباهخودراپذیرف

کهدرنگهداریومراقبتازفرزندانهردوطرفبهمسئولیتهایخودواقفبودهوبهآنها
بااینکارنهفقطهمسرخودراخشنودمیکنندبلکهمیتوانندمدلخوبیبرای.عملکنند

نههستمیبایدبطورعادلانهومساویهرگونهکارووظایفیکهدرخا.فرزندانخودباشند
درمشکلاتیکهپیشمیآیدمیبایدهردوسهیمباشندوبا.بیندوطرفتقسیمشود

ازلحاظمالیهممیبایدحقوق.صحبتومشاورهراهحلیبرایبرونرفتازآنهاپیداکنند
.یادرآمدهردوطرفبطورمشترکمورداستفادهقرارگیرد

افراد.مهماستایناستکهبدانیمبشرموجودیاجتماعیاستوازتنهائیمیگریزدآنچه
مجردهموارهدرپییافتنجفتیامونسیهستندکهدرکنارآنهااحساسخوشحالیو

دراینصورتاگریکیازآنهاپنهانکارباشدبافت.کنندامنیتاساعتمادوحسا،رضایتکنند
.ریزدونهایتاچیزیکهحاصلمیشودنفرتودشمنیخواهدبودرابطهبهممی

کسانیکهدرآغازآشنائیخودراآنگونهنیستندمعرفیمیکنندیابرخیمسائلو
خصوصیاتشخصیخودومسئولیتهائیکهدرزندگیدارندراپنهانمیکنند،مثلداشتن

عوارضمختلفجسمییامسئولیتنگهداریوفرزندازرابطهایقبلی،ابتلابهبیماریهاو
مراقبتازمادر،پدر،خواهریابرادر،بایدبدانندکهاینحقطرفلمقابلاستکهازهمهاین
خصوصیاتوموضوعاتمطلعباشدوبداندکهباورودبهاینرابطهقراراستباچهمسائلی

تکهمیتوانددرهمانابتداتصمیمبگیردودراینصورتاس.مواجهشدهوباآنهاکناربیاید
انتخابکندکهآیاباوجودهمهمسائلمیخواهدومایلاستکهواردچنینرابطهایبشودیا
ترجیحمیدهدکهدرهمانقدماولخودراکنارکشیدهواساساواردرابطهاینشودکهتوانو

.قدرتسازگاریباآنراندارد


