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محمدسعید کناریوند )ایلام(: 9478  925 0912
0918  130  2729 )کرمانشـاه(:  منتـی  فـرزاد 
شـیرین مـرادی )کردسـتان(: 6984 877 0918
0990  179  4909 )مرکـزی(:  یاحقـی  مبینـا 

گاهانه قبل از ازدواج، کلید خوشبختی آ شناخت 
ســپهرغرب، گــروه خانواده - ملیــکا قانعی: یک 
روانشناس گفت: بین شناخت احساسی و منطقی 
در دوران آشــنایی قبل از ازدواج تعادل برقرار کنید 
تا بتوانید تصمیمی آگاهانه و درســت برای ازدواج 

بگیرید و خوشبخت شوید.
و  بنیادی تریــن  از  یکــی  خانــواده،  تشــکیل 
تأثیرگذارتریــن تصمیمــات زندگــی هــر فرد اســت، 
ابعــاد  تمامــی  بــه  آن  پیامدهــای  کــه  تصمیمــی 
زندگــی فــردی و اجتماعــی او، از روابــط خانوادگی 
و فرزنــدی تا وضعیــت اقتصادی و ســلامت روانی، 
گســترش می یابــد. ایــن تصمیــم سرنوشت ســاز، 
نیازمنــد آمادگی کامل، شــناخت عمیــق و انتخابی 
آگاهانــه اســت که بدون گــذر از مرحله  حســاس و 
مهم آشنایی قبل از ازدواج، به ندرت به سرانجامی 

مطلوب می رسد.
آشــنایی قبــل از ازدواج، پُــل ارتباطــی میان دو 
فرد اســت که می تواند سرآغاز یک زندگی مشترک 
آغازگــر رنج هــا و چالش هــای  یــا  پُربــار،  موفــق و 
متعدد در آینده باشد. این مرحله، فرصتی طلایی 
شــخصیت،  همه جانبــه   و  دقیــق  شــناخت  بــرای 
ارزش هــا، باورها، اهداف، ســبک زندگی، وضعیت 
خانــواده   ویژگی هــای  و  اجتماعــی  و  اقتصــادی 
طرفین فراهم می کند؛ شــناختی که پایه و اساس 
یــک زندگی مشــترک موفق و پایــدار را بنا می نهد. 
بــدون گذر از ایــن مرحله  حیاتی، گام گذاشــتن در 
مســیر تشــکیل خانــواده چیزی شــبیه بــه حرکت 
در مســیری تاریــک و پُر از مخاطــره خواهد بود که 
احتمــال مواجهــه با مشــکلات و موانــع جدی در 

آن، بسیار زیاد است.
اهمیت آشنایی قبل از ازدواج، صرفاً در شناخت 
نمی شــود؛  خلاصــه  طرفیــن  ظاهــری  و  ســطحی 
بلکــه فراتر از آن، به معنای بررســی و ارزیابی دقیق 
میزان سازگاری، تفاهم و هم رأیی در ابعاد مختلف 
زندگی، از باورها و ارزش های دینی و اخلاقی گرفته 
تا اهداف بلندمدت و شــیوه  اداره زندگی مشــترک 

است.
برنامه ریــزی  نیازمنــد  شــناختی،  فرآینــد  ایــن 
دقیــق، رعایت اصــول و ضوابط شــرعی و اخلاقی 
مشــاوره های  و  راهنمایی هــا  از  بهره گیــری  و 
متخصصــان و افراد باتجربه بــوده که برخورداری 
از آگاهــی و دانــش کافــی در مــورد چالش هــا و 
مشــکلات احتمالــی در زندگی مشــترک و آمادگی 
بــرای مواجهه با آن ها نیــز از دیگر عوامل مؤثر در 

موفقیت این مرحله است.
در  عجلــه  و  طرفیــن  از  کافــی  شــناخت  عــدم 
نادرســت  انتخابــی  بــه  می توانــد  تصمیم گیــری، 
و پشــیمانی های بعــدی بینجامــد؛ انتخابــی کــه 
تأثیــر  تحــت  را  طــرف  دو  فــردی  زندگــی  نه تنهــا 
قــرار می دهد، بلکــه می توانــد پیامدهــای منفی 
عمیقــی بــرای خانواده ها و اطرافیان نیز داشــته 

باشد.
در ایــن مرحلــه، شــفافیت و صداقــت در ابــراز 
احساســات، افکار و انتظارات، نقش حیاتی دارد. 
پنهــان کاری و عدم صداقــت، می تواند بــه ایجاد 
ســوء تفاهــم و بــروز مشــکلات جــدی در آینــده 
منجــر شــود. اهمیت توجه بــه تفاوت های فردی 
و تــلاش برای درک و پذیرش ایــن تفاوت ها نیز از 
دیگر عوامــل کلیدی در موفقیت آشــنایی قبل از 
ازدواج اســت. درک نقــاط قــوت و ضعــف هر یک 
از طرفیــن و تــلاش بــرای تکمیــل کــردن یکدیگــر 
به جای تلاش برای تغییر شــخصیت طرف مقابل، 
پایــدار  و  ســالم  رابطــه ای  ایجــاد  بــه  می توانــد 

بینجامد.
ازدواج فرصتــی  از  آشــنایی قبــل  درمجمــوع، 
و  روشــن  آینــده ای  ســاختن  بــرای  اســتثنایی 
پایــدار اســت. به همیــن جهــت خبرنــگار روزنامه 
ســپهرغرب با دکتــر فاطمه نیکویی، روانشــناس، 
پژوهشــگر و مدرس دانشــگاه علامــه طباطبایی 
درخصوص ضوابط آشــنایی دوران آشــنایی قبل 
از ازدواج گفت وگویی داشــته اســت که در ادامه 

می خوانید:

ازدواج  از  آشــنایی پیــش  بــرای    چــه مدتــی 
مناسب است تا شناخت مؤثری حاصل شود؟

درخصــوص مدت زمان مناســب برای آشــنایی 
عــدد  نمی تــوان  کلــی  به طــور  ازدواج،  از  پیــش 
ثابتــی را تعییــن کرد؛ عامــل تعیین کننــده، کیفیت 
تعامــلات و گســتردگی تجربیات مشــترک طرفین 
اســت. اهمیــت اصلی نــه در طول زمــان، بلکه در 
عمــق شــناخت حاصل شــده نهفتــه اســت. بــرای 
شــناخت مؤثــر، ضروری اســت که طرفیــن یکدیگر 
را در موقعیت هــای مختلــف شــامل شــادی، غم، 
تحــت  و  دوســتان  و  خانــواده  کنــار  چالش هــا، 
کننــد؛  مشــاهده  تحصیلــی،  و  کاری  فشــارهای 
همچنیــن، نحــوه گــذران اوقات فراغت هــر یک از 

طرفین نیز حائز اهمیت است.
به طــور ایده آل، حداقل 3 تــا 6 ماه زمان برای 
گفت وگــوی عمیــق و باکیفیت نیاز اســت تا بتوان 
ارزش هــای بنیادیــن، اهــداف زندگــی، دیدگاه هــا 
در مــورد مســائل مختلــف، تربیت فرزنــد و نقش 
خانــواده و شــیوه حــل تعارضات را مورد بررســی 
قــرار داد. تجربــه نشــان می دهــد که صــرف زمان 
روابــط  داشــتن  یــا  ســال(  چنــد  )مثــاً  طولانــی 
خانوادگــی قبلــی، لزوماً به معنای شــناخت کامل 

نیست.
و  ســطحی  تعامــلات  در  صرفــاً  شــناخت 
اجتماعی حاصل نمی شــود. ممکن اســت فردی 

در محیط هــای اجتماعــی خوشــایند و دوســتانه 
ظاهــر شــود، امــا در ســطح نیازهــای عاطفــی و 
ارزش هــای بنیــادی همســر آینــده خــود، نتواند 

باشد. پاسخگو 
اگرچــه روابــط خانوادگــی و دوســتی می توانــد 
تــا حــدی کمک کننــده باشــد، امــا به تنهایــی بــرای 
شناخت کامل کفایت نمی کند و حتی ممکن است 

گمراه کننده باشد.
در طــول ایــن دوره 3 تــا 6 ماهــه، گفت وگوها 
بایــد عمیــق و هدفمند باشــند، اما نه به شــکلی 
کــه طــرف مقابــل را تحــت فشــار قــرار دهــد و یــا 
حس رصد شــدن داشــته باشــد. هدف، شــناخت 
صحیح و واقع بینانه با نگاهی باز و پذیرش اســت. 
پرســش ها بایــد با دقت انتخاب شــوند تا از ایجاد 
گارد و مقاومــت طــرف مقابــل جلوگیــری شــود؛ 
به عنوان مثال، پرســش های بیش از حد جزئی در 
مورد مســائل مالی، ممکن است اثر منفی داشته 

باشد.
درنهایــت، رعایــت مرزهــای عاطفــی و رفتــاری 
ســالم در دوران آشــنایی از اهمیت فوق العاده ای 
برخــوردار اســت. همچنیــن می بایســت مرزهــای 
آشــنایی  دوران  در  ســالم  رفتــاری  و  عاطفــی 
به درســتی تعریــف و رعایــت شــوند؛ نــه افــراط و 
نــه تفریــط، بلکــه حفظ حریم شــخصی، اســتقلال 
فــردی، احتــرام متقابــل، پیشــگیری از وابســتگی 
ناســالم و سوء اســتفاده، ازجمله اصول اساسی 

هستند.
اجازه دادن به پیشرفت تدریجی رابطه و رعایت 
این مرزها، مانع از ایجاد وابستگی ناسالم و گرفتن 

تصمیمات غیر منطقی می شود.

  مرزهــای عاطفــی و رفتــاری ســالم در دوران 
آشنایی چه تعریفی دارند؟

مرزهــای عاطفی ســالم به این معنا اســت که 
نبایــد انتظار داشــت تمــام نیازهــای عاطفی فرد 
توســط طرف مقابل برآورده شــود. قطــع ارتباط 
بــا خانواده و دوســتان و تمرکز تمــام عواطف بر 
یک نفر، اســتقلال هیجانی را زیر ســؤال می برد و 
منجر به وابســتگی ناســالم می شــود. همچنین، 
ابــراز زودهنگام علاقــه و برنامه ریزی بــرای آینده 
مشــترک بدون شناخت کافی، از دیگر نشانه های 
عــدم وجــود مرزهــای عاطفــی ســالم اســت. بــه 
اشــتراک گذاشــتن تمــام رازهــا و جزئیــات زندگی 
شــخصی و خانوادگــی در ابتــدای رابطــه، قبل از 
شــکل گیری شــناخت و اعتمــاد کافی نیــز صحیح 

نیست.
مدیریت انتظارات نیز در این دوران بســیار مهم 
اســت؛ مرحله آشــنایی، دورانی برای شناخت است 
و نه تعهد. وابســتگی شــدید و ایجاد علاقه عمیق 
قبل از شــناخت کافی، می تواند منجر به مشکلات 
جــدی درصــورت عــدم توافــق طرفین بــرای ادامه 

رابطه شود.
مرزهــای رفتاری ســالم شــامل احترام بــه زمان 
عــدم  اســت.  مقابــل  طــرف  شــخصی  فضــای  و 
پاســخگویی فوری یا اختصاص نــدادن تمام وقت 
به یکدیگر، نباید به عنوان بی احترامی تلقی شــود. 
شــفافیت و صداقــت در بیان احساســات و توافق 
بر سر ســطح روابط فیزیکی متناســب با ارزش ها و 
هنجارهای فرهنگی، از دیگــر ارکان مرزهای رفتاری 

سالم است.
مالکیــت  حــس  و  کنترل گــری  عــدم  همچنیــن 
نیــز بســیار اهمیت دارد. شــروع کنتــرل و نظارت بر 
رفتــار طرف مقابل، ناشــی از ترس از دســت دادن، 
وابستگی یا دلایل دیگر است که می تواند به رابطه 

آسیب جدی وارد کند.
آگاهــی از مرزهــای عاطفــی و رفتاری ســالم، به 
طرفیــن کمــک می کند تا حدود و انتظــارات خود را 
مشــخص کرده و از بروز مشــکلات جلوگیری کنند. 
نباید صمیمیت و ارتباط فیزیکی را با شناخت عمیق 
و تعهد اشــتباه گرفت؛ صمیمیــت و ارتباط فیزیکی 
باید پس از شــناخت کامل و با آگاهی خانواده ها و 

در چارچوب یک رابطه جدی ایجاد شود.

  آیــا مشــاوره گرفتن در با دوران آشــنایی لازم 
اســت؟ درصورت مثبت بودن پاســخ، این مشاوره 

در چه قالبی مؤثرتر خواهد بود؟
مفیــد،  نه تنهــا  آشــنایی  دوران  در  مشــاوره 
بلکه ضروری اســت. در ابتدای آشــنایی و زمانی 
کــه دو طرف درحــال شــناخت یکدیگر هســتند، 
وجود یــک مشــاور می تواند بســیار کمک کننده 
باشــد. حتــی اگــر دو طــرف در مورد بســیاری از 

مســائل با هــم صحبــت نکرده باشــند، مشــاور 
می توانــد به عنــوان یــک کاتالیــزور عمــل کــرده 
تســهیل  را  هدفمنــد  و  عمیــق  گفت وگوهــای  و 

. کند
بــدون  و  بی طرفانــه  دیدگاهــی  بــا  مشــاور 
درگیــری احساســی، می توانــد بــه طرفین کمک 
کنــد تــا نقــاط کور رابطــه را شناســایی و از غرق 
جلوگیــری  هیجانــات  و  احساســات  در  شــدن 
کنند. مشــاور با طرح سؤالات کلیدی، تخصصی 
و عمیــق، ذهــن طرفیــن را به چالش کشــیده و 
آن هــا را بــه تفکر در مــورد جنبه هایــی از رابطه 
کــه ممکن اســت بــه آن ها فکــر نکرده باشــند، 
در  می توانــد  مشــاور  ســؤالات  می کنــد.  وادار 
مــورد ســبک حــل تعــارض، انتظــارات از نقــش 
بــا خانــواده  ارتبــاط  مالــی،  همســری، مســائل 
همســر و حتــی جزئیاتــی ماننــد مدل مســافرت 

باشد. رفتن 

  کدام نشــانه ها در دوران آشــنایی باید جدی 
گرفته شوند و می توانند زنگ خطر باشند؟

همان طــور که عــرض کردم، مشــاور می تواند 
مهارت هــای ارتباطــی و حل تعــارض را به طرفین 
آمــوزش داده و آن ها را برای ورود بــه یک رابطه 
مهم تــر،  همــه  از  کنــد.  آمــاده  ســالم  زناشــویی 
مشــاور باتجربــه و حرفه ای می تواند نشــانه های 
هشــدار و »پرچم هــای قرمز« رابطه را شناســایی 
کــرده و به طرفین گوشــزد کند. این نشــانه ها که 
ممکن اســت به دلیل غرق شــدن در احساســات 
یا خوش بینی بیش از حد توســط طرفین نادیده 
گرفته شــوند، می توانند در آینده مشکلات جدی 

کنند. ایجاد 
پیــش  مشــاوره  مشــاوره،  قالــب  مؤثرتریــن 
از ازدواج اســت کــه شــامل جلســات مشــترک و 
فــردی می شــود؛ در جلســات مشــترک طرفیــن 
مهــم  مســائل  بررســی  بــه  مشــاور  همــراه  بــه 
رابطه می پردازند. در جلســات فردی، مشــاور با 
بررســی نقاط قــوت و ضعف، شــرایط خانوادگی 
و تجربیات گذشــته هریک از طرفین، به شناخت 
مشــاوره  می یابــد.  دســت  آن هــا  از  عمیق تــری 
پیــش از ازدواج می توانــد بــه طرفیــن کمک کند 
تــا با آگاهی کامــل و دیدی واقع بینانــه، تصمیم 
بــه ازدواج بگیرنــد و از بــروز مشــکلات احتمالی 

در آینــده جلوگیری کنند.
نادیده گرفتن »پرچم های قرمز« یا نشــانه های 
هشــدار در دوران آشــنایی، بــه امیــد تغییــر طــرف 
مقابل پس از ازدواج، می تواند مشکلات جدی تری 
را به همراه داشــته باشــد. این نشانه ها می توانند 
الگوهای رفتاری، ویژگی های شــخصیتی یا عاداتی 
باشــند کــه فــرد ســال ها بــا آن هــا زندگی کــرده و 

تغییرشان دشوار است.
از مهم ترین نشــانه  هشــداری که باید در دوران 
آشــنایی جــدی گرفتــه شــود، بی احترامی بــه فرد، 
خانــواده ، حریم شــخصی ، عقایــد، ارزش ها، نحوه 
لبــاس پوشــیدن و یا هر جنبه دیگری از شــخصیت 
و زندگــی  او بــوده کــه یک زنــگ خطر جدی اســت. 
همچنیــن اگــر طــرف مقابــل دائمــاً شــما را رصــد 
می کنــد، انتقــاد می کنــد، تحقیــر می کند یا ســعی 
دارد شــما را تغییر دهد، این نشانه ای از یک رابطه 

ناسالم است.
همچنین اگر طرف مقابل ســعی دارد شــما را از 
خانــواده  و دوســتانتان جــدا کند، این نشــانه ای از 
کنترل گــری و عدم پذیرش شــما به عنــوان یک فرد 
مســتقل اســت. همچنیــن پنهــان کاری، دروغ های 
کوچــک و بزرگ و عدم شــفافیت در مورد مســائل 
مهم زندگی، نشــانه هایی از عدم اعتماد و صداقت 
در رابطــه هســتند. اگــر متوجــه شــدید کــه طــرف 
مقابــل دروغ می گوید یا اطلاعات مهمی را از شــما 
پنهــان می کنــد، باید بــه این موضــوع توجه جدی 

داشته باشید.
کنترل گــری،  خطــر  نشــانه های  از  دیگــر  یکــی 
حســادت بیــش از حد و تلاش بــرای محدود کردن 
آزادی و اســتقلال شــما بوده که نشانه هایی از یک 
رابطــه ناســالم هســتند. اگر طــرف مقابل از شــما 
می خواهــد کــه همیشــه بــه او اطــلاع دهیــد کجا 

هستید، این نشانه ای از یک رابطه سمی است.
در این دوران باید به خشــم، پرخاشگری، تهدید 
و یــا هــر نــوع رفتــار خشــونت آمیزی توجــه کــرد و 
دانست که آن ها نشانه هایی از یک رابطه خطرناک 

هستند.
وابســتگی بــه مــواد مخــدر، الــکل و یا هــر نوع 
اعتیــاد دیگری، می تواند مشــکلات جدی در رابطه 
ایجاد کند. اگر طرف مقابل به مواد مخدر وابســته 
اســت، قبل از ورود به رابطــه باید اطمینان حاصل 

کنید که به دنبال درمان است.
همچنیــن عــدم مســئولیت پذیری، شــانه خالی 
کردن از زیر بار مسئولیت ها و نداشتن برنامه  برای 
آینــده، نشــانه هایی از عــدم آمادگــی بــرای ازدواج 
هســتند. اگر طرف مقابل مســئولیت پذیر نیســت، 
نمی توانیــد روی او برای حمایت و مراقبت حســاب 
کنیــد و یــا داشــتن رابطه هــای متعــدد و ناموفــق 
قبلــی، می تواند نشــانه ای از مشــکلات عمیق تر در 

فرد باشد.
اگــر طــرف مقابــل ســابقه رابطه هــای ناموفــق 
زیــادی دارد، بایــد با دقت بیشــتری او را بشناســید 
و علــت ایــن شکســت ها را بررســی کنیــد. اگــر بــه 
شــما توجه نمی کند، به احساســات شــما اهمیت 
نمی دهد و یا شما را نادیده می گیرد، این نشانه ای 

از عدم علاقه و احترام در رابطه است.
اگر در دوران آشــنایی با هریک از این نشانه ها 
از یــک مشــاور  لــزوم  مواجــه شــدید، درصــورت 
کمــک بگیریــد. نادیــده گرفتــن ایــن نشــانه ها به 
امیــد تغییر طرف مقابل پس از ازدواج، می تواند 
منجــر به مشــکلات جدی تر و پشــیمانی در آینده 

شود.

  نقــش خانواده ها در این دوره باید تا چه حد 
باشد؟

بســیار  آشــنایی  دوران  در  خانواده هــا  نقــش 
حســاس و نیازمند ظرافت است. در فرهنگ ایرانی 
خانواده هــا نقش پُررنگی در زندگــی فرزندان خود 
دارنــد و دخالــت یــا همراهــی آن ها می توانــد تأثیر 
بســزایی بــر رونــد ازدواج داشــته باشــد. مــرز بین 
همراهــی و دخالــت بســیار باریــک اســت و گاهــی 
اوقــات خانواده هــا به دلیــل دلســوزی و نگرانــی، 
ناخواســته دخالت هایی می کننــد که نتیجه عکس 

دارد.
به جــای تحمیــل عقیــده و تحکــم، خانواده هــا 
می تواننــد با حمایــت عاطفی از فرزنــدان خود، او 
را در ایــن فرایند حســاس همراهی کننــد. حمایت 
عاطفــی بــه این معنا اســت که فرزندان احســاس 
کنند یک حامی و پشتیبان دارند، نه کسی که دائماً 
با آن ها مخالف اســت و با تحمیل نظر، اســتقلال و 

آزادی عمل آن ها را سلب می کند.
فرزندشــان  ازدواج  بــا  اگــر خانواده هــا  حتــی 
خــود  عاطفــی  حمایــت  نبایــد  باشــند،  مخالــف 
اوقــات  گاهــی  متأســفانه  کننــد.  دریــغ  او  از  را 
از ازدواج فرزندشــان به دلیــل  خانواده هــا پــس 
مخالفــت، حمایــت خــود را از او قطــع می کنند و 
درصورت بروز مشــکل، او را تنهــا می گذارند. این 
امــر می تواند منجر به تشــدید مشــکلات و حتی 
طــلاق شــود، زیــرا فــرد احســاس می کنــد دیگــر 
پناهــی نــدارد و مجبــور اســت در همــان مســیر 

برود. اشتباه پیش 
خانواده ها می توانند با احترام به نظر فرزندان، 
و  دلســوزانه  به صــورت  خــود  دیدگاه هــای  بیــان 
محترمانه و دادن استقلال و آزادی عمل به آن ها، 
در ایــن فراینــد همراهــی کنند. همچنین، تشــویق 
فرزنــدان بــه مشــورت بــا یــک مشــاور متخصص، 

می تواند کمک بزرگی باشد.
موانــع،  ایجــاد  و  ســنگ اندازی  بــا  خانواده هــا 
می تواننــد باعــث دلســردی و ناامیــدی فرزنــدان 
خــود شــوند؛ خانواده هــا بایــد بدانند که داشــتن 
معیارهــای ســختگیرانه و غیــر منطقــی، می تواند 

فرصت های مناسب را از فرزندان آنان سلب کند.
همچنین موعظه و مقایسه فرزندان با دیگران، 
و  بی کفایتــی  احســاس  ایجــاد  باعــث  می توانــد 

نارضایتی در آن ها شود.
برخی خانواده هــا نیز با اصرار بر ازدواج با فردی 
کــه مــورد پســند فرزندشــان نیســت، موجــب یک 
ازدواج ناخوشــایند و نارضایتی در آینده می شوند؛ 
خانواده می تواند با حمایت عاطفی از فرزند خود، 
به او احســاس امنیت و اعتماد به نفس بدهد. در 
این راســتا ارائــه دیدگاه هــا به صورت دلســوزانه و 
محترمانه، به فرزندان کمک می کند تا دیدگاه های 

مختلف را در نظر بگیرند.
خانواده هــا بــا بــاز گذاشــتن عرصــه اســتقلال 
تــا  می کننــد  کمــک  فرزنــدان  بــه  عمــل،  آزادی  و 
تصمیمــات مســتقل و آگاهانــه بگیرنــد. احترام به 
تصمیــم فرزنــدان، حتــی اگــر بــا دیدگاه هــای آنان 
مغایرت داشته باشــد، نشان می دهد که خانواده 
بــه اســتقلال و آزادی عمــل فرزندان خــود احترام 
می گذارد و باید بدانیم که تصمیم گیرنده نهایی در 

مورد ازدواج، تنها خود فرد است.

  چه تفاوتی بین شــناخت منطقی و شــناخت 
احساسی در این دوران وجود دارد؟

منطقــی،  و  احساســی  شــناخت  بیــن  تعــادل 
کلیــد یــک انتخاب درســت و ازدواج موفق اســت. 

اجــازه دهیــد خلاصــه ای از تعاریف و نحــوه ایجاد 
تعــادل بین ایــن دو نوع شــناخت را ارائــه دهم و 
ســپس چند نکته تکمیلی را اضافه کنم؛ شــناخت 
احساســی بر پایه عواطــف، جذابیت، حس درونی 
و لــذت از بــودن بــا فرد مقابــل بنا می شــود. این 
کشــش  امنیــت،  احســاس  میــزان  بــه  شــناخت 
عاطفــی و جســمی و هیجانــات اولیــه در رابطــه 
مربــوط اســت که برای حصــول دقیــق آن باید به 
ویژگی هایی همچون بررســی میزان لذت از بودن 
با فرد مقابل، احســاس امنیت و کشــش عاطفی 
و جســمی توجه کرد، اما شــناخت منطقی بر پایه 
مشــاهده، تجزیــه و تحلیــل واقع بینانه و بررســی 
معیارهای مهم در زندگی مشــترک اســتوار اســت 
و ویژگی هایــی مانند ســازگاری ارزش ها، اهداف و 
ســبک زندگی، مهارت های حل مســئله و مدیریت 
خانــواده،  بــا  ارتبــاط  مالــی،  وضعیــت  بحــران، 
واقع بینــی و عقلانیــت در رابطه را مورد توجه قرار 

می دهد و بررسی می کند.

  چگونــه بیــن شــناخت احساســی و منطقی 
تعادل برقرار کنیم؟

ازدواج موفــق نیازمنــد عقــل و دل بــا یکدیگر 
اســت. نباید فقــط به جذابیت و احساســات اولیه 
اکتفــا کرد و یا فقط براســاس معیارهــای منطقی 
تصمیــم گرفــت؛ بایــد بــه خودتــان زمــان کافــی 
بدهیــد تا فــرد مقابــل را به خوبــی بشناســید. در 
طول زمان، احساســات و هیجانــات اولیه ممکن 
اســت تغییر کنند و شــناخت منطقی شما کامل تر 

شود.
احساســات  بــه  آشــنایی  جلســات  طــول  در 
خــود توجــه کنید. آیا با گذشــت زمان، احســاس 
مثبتــی نســبت به فــرد مقابــل دارید؟ آیــا دلتان 
می خواهد جلســات بیشتری با او داشته باشید؟ 
در کنار توجــه به احساســات، معیارهای منطقی 
در  مقابــل  فــرد  آیــا  کنیــد.  بررســی  نیــز  را  خــود 
ارزش ها، اهداف و ســبک زندگی با شــما ســازگار 
اســت؟ آیــا مهارت هــای حــل مســئله و مدیریــت 

بحران را دارد؟
درصورت نیــاز، از یک مشــاور متخصص کمک 
بگیریــد. مشــاور می توانــد بــه شــما کمــک کنــد 
به درســتی  را  تــا احساســات و معیارهــای خــود 
ارزیابــی کنید و تصمیم آگاهانه تــری بگیرید؛ البته 
بــه نظــرات خانــواده خــود نیــز توجــه کنیــد، اما 
تصمیــم نهایــی را براســاس احساســات و منطق 

بگیرید. خود 
به خاطر داشــته باشــید که صداقت و شفافیت 
در فرایند شــناخت بســیار مهم اســت. هر دو طرف 
باید با صداقت و شفافیت، انتظارات، خواسته ها و 
نگرانی هــای خود را با یکدیگــر در میان بگذارند؛ به 
یاد داشته باشید که هیچ زوجی کاماً شبیه به هم 
نیســتند و پذیرش تفاوت ها و تلاش برای سازگاری 

با آن ها، کلید یک رابطه موفق است.
داشتن مهارت های ارتباطی قوی، به شما کمک 
می کنــد تا به طــور مؤثر با فرد مقابــل ارتباط برقرار 
و مشــکلات را به درســتی حل کنید. با توجه به این 
نکات، می توانید بین شناخت احساسی و منطقی 
تعــادل برقــرار کنیــد و تصمیمی آگاهانه و درســت 

برای ازدواج بگیرید.

  برای افرادی که در دوران آشــنایی قرار دارند، 
چه توصیه ای دارید؟

مبنای رابطه را بر حقیقت بگذارید و حقایق مهم 
را پنهان نکنید؛ دروغ ها دیر یا زود آشــکار می شوند 
و آســیب های جبران ناپذیــری ایجــاد می کننــد. در 
طی کردن دوران آشــنایی خود عجله نکنید و تحت 
فشــار محیــط، خانــواده یا ســن قــرار نگیریــد، زیرا 
انتخــاب همســر یــک تصمیم مهــم اســت و نیاز به 

زمان و تفکر دارد.
از  بیــش  را  فــاز هیجانــی  در مرحلــه شــناخت 
حــد فعــال نکنیــد. اجــازه دهیــد عقــل و منطــق 
نیــز در تصمیم گیری شــما نقش داشــته باشــند؛ 

همچنیــن خــود را بــرای یــک فراینــد آشــنایی بــا 
داشــته  را  ایــن  آمادگــی  و  کنیــد  آمــاده  کیفیــت 
باشــید کــه اگــر احســاس کردیــد طــرف مقابــل 
مناســب نیســت، »نه« بگویید و »نه« شنیدن را 

کنید. تحمل  هم 
قبــل از ورود بــه فرآینــد آشــنایی، حتمــاً خــود، 
خانواده  خود، نیازها، انتظارات، توقعات، ملاک ها، 
ارزش ها و معیارهایتان را به خوبی بشناسید. شما 
در بســتر خانــواده، فرهنگ یا اجتماع آســیب هایی 
تأثیــر  انتخابتــان  بــر  اســت  ممکــن  کــه  دیده ایــد 
بگذارند، حتماً قبل از انتخاب همسر به یک مشاور 
مراجعــه کنیــد و با مطالعــه و آگاهی، به شــناخت 

بهتری از خود برسید.
اگر نیازهای هیجانی اساســی شما در کودکی 
به اندازه کافی برآورده نشــده، ممکن اســت در 
انتخــاب همســر دچار اشــتباه شــوید؛ به عنوان 
مثــال اگر فردی هســتید که در خانــواده  عاطفه 
کافی دریافت نکرده اید، ممکن اســت به ســرعت 
جذب افرادی شــوید که شما را در ابتدا بمباران 
عشــقی می کننــد. در ایــن حالــت ممکــن اســت 
نادیــده  را  مقابــل  فــرد  مهــم  جنبه هــای  ســایر 
بگیرید که بعد دچار مشــکل می شوید؛ بنابراین 
بــه مشــاور و مطالعــه، می توانیــد  بــا مراجعــه 
آســیب های خود را شناســایی کنید و یاد بگیرید 
کــه چگونــه آن هــا را مدیریــت کنیــد. ایــن کار به 
شــما کمــک می کند تــا انتخاب هــای آگاهانه تری 
داشــته باشــید و از تکــرار الگوهــای اشــتباه در 

روابط خــود، جلوگیری کنید.
احساســات،  و  منطــق  علاوه بــر  همچنیــن 
بــه شــهود خــود نیز توجــه کنیــد. گاهــی اوقات 
شــهود مــا می تواند اطلاعــات مهمی را در مورد 
فــرد مقابل به ما بدهد؛ ســعی کنید فرد مقابل 
را در موقعیت هــای مختلف مشــاهده کنید، این 
کار بــه شــما کمک می کند تا او را بهتر بشناســید 
و ببینیــد کــه چگونــه در شــرایط مختلــف رفتــار 

می کند.
از  زیــادی  جزئــی  ســؤالات  دوران  ایــن  در 
شــما  ســؤالات  بپرســید؛  خــود  مقابــل  طــرف 
بایــد در مــورد ارزش هــا، اهــداف، ســبک زندگی، 
مهارت هــای ارتباطــی و دیدگاه هــای فــرد مقابل 
در مورد مســائل مختلف باشــد. باید به دقت به 
پاســخ های فرد مقابل گوش دهید؛ گوش دادن 
فعــال بــه شــما کمــک می کنــد تــا او را بهتر درک 
کنیــد و از ســوء تفاهم هــا جلوگیری می شــود. با 
رعایــت ایــن نــکات، می توانیــد فرآیند آشــنایی را 
به طــور مؤثرتری طــی کنید و انتخاب درســت تری 

باشید. داشته 
همان طور کــه خواندید، انتخاب همســر، یکی 
از مهم تریــن تصمیمــات زندگــی هــر فــرد و تأثیــر 
بســزایی بــر کیفیت زندگــی آینده خواهد داشــت؛ 
بنابرایــن نیازمنــد شــناخت اســت. ایــن شــناخت 
صرفاً بر پایه احساســات یا منطق محض نیســت، 
بلکــه ترکیــب هوشــمندانه از هــر دو را می طلبــد. 
بــرای دســتیابی بــه یــک ازدواج موفــق و پایــدار، 
تعــادل بین شــناخت احساســی و منطقــی امری 

ضروری است.
اولیــه،  احساســات  کــه  داشــت  توجــه  بایــد 
الزاماً نشــان دهنده  ســازگاری بلندمدت نیستند. 
احساســات می توانند نوســان داشــته باشــند و 
تحــت تأثیــر عوامــل مختلفی ماننــد هورمون ها، 
شــرایط محیطــی و تلقیــن، تغییــر کننــد؛ بنابراین 
تکیه صرف بر شــناخت احساسی، می تواند منجر 
بعــدی  پشــیمانی های  و  نادرســت  انتخابــی  بــه 

شود.
ضــروری  نیــز  عقلانــی  شــناخت  بنابرایــن 
اســت؛ شــناخت منطقــی نیازمنــد زمــان، دقت 
و بررســی اســت. ایــن فرآینــد می تواند شــامل 
در  رفتارهــا  مشــاهده   عمیــق،  گفت وگوهــای 
شــرایط مختلف و پرســش های دقیــق در مورد 
فــرد  زندگــی  و  شــخصیت  متفــاوت  جنبه هــای 

باشد. مقابل 


