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نحوه ایجاد تصویر مثبت از 
خود در ذهن همسر

در میان گسـتره روابط اجتماعی، برخی پیوندهای اجتماعی از 
اهمیـت بیشـتری برخوردارند. یکی از مهم تریـن و اصلی ترین 
روابط اجتماعی، رابطه همسـران است. این رابطه دارای ابعاد 
زیسـتی، شـناختی، هیجانـی، روانـی، اقتصـادی، اجتماعی و 
معنوی اسـت. بنابراین، همزیستی زن و شوهر درون خانواده، 
آنـان را در گردونـه ای از تعامل هـای مختلف قـرار می دهد که 
قابل مقایسـه بـا دیگر الگوهای روابط انسـانی نیسـت. یکی 
از ارکان مهـم ایـن رابطه یادگیـری نحوه ایجـاد تصویر مثبت 
از خود در ذهن همسـر اسـت. در تمام ابعـاد روابط اجتماعی 
یکـی از مهم تریـن اهـداف افراد ایجـاد تصویر مثبـت از خود 
در ذهـن دیگـران اسـت. حال چـه رابطـه ای مهم تـر از رابطه 
زن و شـوهری کـه در آن تـلاش کنیم تا یـک تصویر مثبت در 

ذهن فـرد مقابل ایجـاد کنیم.
ایجـاد تصویـر مثبت خود در ذهن همسـر، لازمـه یک زندگی 
مشـترک اسـت. عوامل مهـم ایجـاد تصویر مثبـت از خود در 

ذهـن همسـر عبارت اند از:
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داشتن چهره شاداب و 
خندان در برقراری ارتباط

1

در ارتبـاط زوجیـن نوع صحبت لحـن بیان کلمات 
و اصطلاحـات بـه کار گرفتـه شـده حالـت اعضای 
صورت آراسـته بودن ظاهر و حتـی تون صدا حائز 
اهمیـت اسـت به عبارتـی اگر ارتباط بیـن زوجین 
بـا چهره گشـاده و خندان توأم بامحبـت و عبارات 
مثبـت بـه کار گرفته شـود باعث دلگرمـی آرامش 
و ایجـاد ذهنیـت مثبت در طرف مقابـل می گردد، 
مـا بـدون آن که خودمان متوجه باشـیم از کلماتی 
اسـتفاده می کنیـم که بـار منفی را در ذهـن ایجاد 
می کنـد مثـلًا تصـور کنید بـه یک مهمانـی دعوت 
هسـتید و همسـرتان لباسی را می پوشـد که شما 
کـه  می کنیـد  اظهارنظـر  سـریع  نداریـد  دوسـت 
ایـن چیه پوشـیدی هنـوز فـرق مهمونی و سـرکار 
رو نمیدونـی سـریع درش بیـار ایـن عبـارت باعث 
می شـود که همسرتان در مقابل شـما جبهه بگیرد 
و بگویـد همینـی کـه هسـت اصـلًا نظر تـو برای 
مـن مهم نیسـت خـودم دوسـت دارم ایـن لباس 
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را بپوشـم ایـن در حالـی اسـت کـه هـدف شـما از بیـان این 
جمـلات ایـن بوده اسـت کـه همسـرتان خیلی زیبا و آراسـته 
در مهمانـی حاضر شـود حتی اگر شـما آن جمـلات را به گونه 
دیگـری بیـان می کردیـد می توانسـت تأثیـر مثبتـی داشـته 
باشـد مثـلًا می توانسـتید بگویید به نظرتان سـت طوسـی و 
آبـی بیشـتر بهـت نمیاد در واقع شـما بـا طرز صحبـت کردن 
و بـه کار بـردن کلمـات منفی سـر ناسـازگاری و بحـث و دعوا 
راه می اندازیـد در حالـی که نیتتـان خیر بوده اسـت لذا دقت 
کنیـد کـه در ارتبـاط زن و شـوهری، کلمـات قدرتمندتـر از آن 
هسـتند کـه فکـر می کنیـم هنـگام ارتباط با همسـر همیشـه 
روی گشـاده و چهره خندان و بشـاش و لحن آرام، شـما را به 
یـک فرد قدرتمنـد مورد احتـرام تبدیـل می کند. بیـن مهارت 
ارتباطـی زوجین و رضایت زناشـویی همبسـتگی وجـود دارد 
چنانچـه ارتبـاط کلامی صحیـح بین زوجیـن باعث صمیمیت 
می شـود و صمیمیـت و رضایت زناشـویی را به همـراه دارد و 
همچنیـن رضایـت زناشـویی برای سـلامت روانی و جسـمی 

همسـران  بسـیار مفید است.
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درک کردن و پذیرفتن شریک 
زندگی، همان طور که هست 

2

یکی از عوامل مهم ایجاد یک ذهنیت مثبت این است که زن و 
شوهر همدیگر را همان طور که هست بپذیرد. زنان و مردان همه 
ایرادات و نواقص مخصوص به خود را دارند. اما عشق واقعی 
پذیرش بد با خوب است. ذهنتان را روی تمام چیزهای خوب 
او متمرکز کنید و مواردی را که دوست ندارید نادیده بگیرید. اگر 
موضوعی است که واقعاً شما را آزار می دهد، در این مورد با او 
صحبت کنید، یا فقط یاد بگیرید که آن را بپذیرید. ممکن است 
مواردی در مورد شما وجود داشته باشد که او نیز باید یاد بگیرد 
را بپذیرد. یک شوهر خوب یا یک زن خوب به همسر  آن ها 
خود و عقاید او احترام می گذارد. درک، پذیرش و احترام به این 
واقعیت که همسرتان، حتی پس از ازدواج نیز، موجودی جدا از 
شما است که ایده ها، رؤیاها و نظرات متفاوتی دارد، در ازدواج 
مهم است.  در زندگی زناشویی به خواسته ها و نیازهای همدیگر 
احترام بگذارید. او را مجبور نکنید که از رؤیاهای خود چشم بپوشد 
تا از شما پیروی کند. در زمان اختلافات، فحاشی نکنید، زورگویی 

نکنید و به او توهین نکنید، خشم خود را کنترل کنید.
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3

بـرای توجـه بـه جنبه هـای مثبـت همسـر بهتـر اسـت بـر 
توانایی هـا و نقـاط قـوت یکدیگـر تمرکـز کنیـد. همـان گونه 
کـه می دانید، هرکسـی نقاط قـوت و ضعفـی دارد. نقاط قوت 
و ضعـف تضمیـن کننـده موفقیـت یا شکسـت ما نیسـتند. 
فقـط زمینه هایـی هسـتند کـه مـا زندگـی خـود را بر اسـاس 
آن هـا اجـرا می کنیـم. بـه هـم اجـازه دهیـم تـا نقـاط قـوت 
خـود را بـه نمایـش بگذاریـم. مـا حتـی در زمینه هایـی کـه 
ضعـف داریـم می توانیـم از یکدیگر بیاموزیم. اگـر می خواهید 
ازدواج  پایـداری داشـته باشـید بایـد حداقـل 5 برابـر مدتی 
کـه بـر نـکات منفی هـم متمرکـز می شـوید، به نـکات مثبت 
توجـه کنیـد. همچنیـن فهرسـتی از جنبه هـای مثبت همسـر 
خـود را تهیـه کنیـد و بـا هیجانی مثبـت آن ها را بیـان کنید. 
وقتـی منفـی فکـر می کنیـم بـه سـادگی افـکار منفی خـود را 
بیـان می نماییـم. امـا وقتـی افـکار مثبـت و لطیفـی داریـم، 
اغلـب آن هـا را در دل خـود نگه می داریم. برخی از پیشـوایان 
مذهبـی مـردم را تشـویق می کنند تـا به جای نـکات منفی به 
نـکات مثبـت فکر کنند به آنچه درسـت اسـت، بـه آنچه پاک 
اسـت، به آنچه خالص اسـت، به آنچه دوسـت داشـتنی و به 
آنچـه قابل تحسـین اسـت، فکر کنیـد. آیا ما اغلـب برعکس 
عمـل نمی کنیـم؟ به آنچه نادرسـت اسـت، به آنچه اشـتباه و 
منفـی اسـت و بـه آنچه ضعیف اسـت توجه نمی کنیـم؟ ما بر 
ایـن نـکات انگشـت می گذاریم. افـکار مثبت ارزش گسـترش 
یافتـن دارنـد، امـا عـادت بـه ایـن کار نیازمنـد صـرف وقـت 
و پشـتکار اسـت. پـس آمـاده باشـید که ثبـات قـدم بیابید. 
می توانیـد بـه همسـرتان فکر کنید و فهرسـت خـاص خود را 
تهیـه کنید. آیـا می توانید در مـورد چیزی که دربـاره او صدق 
می کنـد فکـر کنیـد؟ آیـا او عشـق و تعهد خـود را نسـبت به 

توجه به جنبه های مثبت
 و  بیان آن با هیجانی مثبت
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شـما ابـراز می کنـد؟ چگونـه؟ یـک ویژگی قابـل احتـرام را در 
مـورد او بیان کنید. شـاید او در بازار کار و امور مالی اسـتعداد 
خوبـی دارد. بعـد ایـن مطلـب را ادامـه دهید و بـه این نکته 
توجـه کنید که همسـرتان تـا چه حد صادق، خالص، دوسـت 
داشـتنی و قابل تحسـین اسـت. وقتی احسـاس می کنید که 
افـکار منفـی به ذهنتان هجـوم می آورند، می توانید فهرسـت 
خـود را بیـرون بیاوریـد و بـر ویژگی های مثبت طـرف مقابل 
توجـه کنیـد. آیا همسـرتان می داند تـا چه حد او را دوسـت 

داریـد و تحسـینش می کنید؟
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نیازهای عاطفی، حالات و شـرایطی هسـتند کـه باید برآورده 
شـوند تـا بتوانیـم شـادی و آرامش را حـس کنیم. با بـرآورده 
شـدن ایـن نیازهـا مـا بـه لحـاظ روحـی در تعـادل خواهیم 
بـود. تأمیـن نیازهـای عاطفـی برای یک زندگی سـالم بسـیار 
ضـروری اسـت . از مهم تریـن نیازهای عاطفی اولیـه که در هر 
رابطـه ای بایـد بـه آن هـا پاسـخ داد، می تـوان به ایـن موارد 
اشـاره کـرد: محبـت، ارضـای جنسـی، گفت وگـو، همراهـی 
در تفریحـات، صداقـت، جذابیـت جسـمانی، حمایـت مالی، 
حمایـت خانوادگـی، تعهد، تحسـین و... . زمانی کـه در رابطه 
ایـن نیازهـا برطـرف می شـوند، طرفیـن احسـاس رضایت و 
خوشـحالی می کنند؛ اما اگر به این نیازها پاسـخ داده نشـود، 
موجـب ناکامی و دل شکسـتگی می شـود. همـواره بین زن و 
مـرد اولویت هـای ایـن نیازهـا فرق می کنـد و برخـی از موارد 
بـرای یکـی از طرفیـن مهم تـر از سـایر نیازهاسـت و بیشـتر 

کشف نیازهای عاطفی همسر و4
 برآوردن آن ها در حد توان
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چالش هـای زندگـی بـر سـر این مسـئله خواهد بود کـه کدام 
نیـاز بـرای مـرد و کدام نیـاز بـرای زن اهمیت بیشـتری دارد. 
حـال این سـؤال پیـش می آید کـه نیازهـای عاطفـی زنان و 
مـردان کدامنـد؟ نیازهـای عاطفی زنـان در زندگی زناشـویی، 
چنـدان چیزهـای عجیـب و پیچیده ای نیسـتند. فقـط کافی 
اسـت برای شـناخت و درک زنان وقت بگذارید. راه های بسیار 
زیادی برای خوشـحال کـردن زنان از نظر عاطفـی وجود دارد. 

ازجملـه مواردی که می توانـد به نیازهای عاطفی زنان پاسـخ 
دهـد، می توان بـه این موارد اشـاره کرد: 

توجـه به زن: بـرای این کار باید به حرف هـای او گوش دهید، 
بـا او صحبـت کنیـد و کارهـای او را ببینیـد. همچنیـن 
زنـان دوسـت دارنـد کـه از کارهـای آن ها تعریـف کنید؛ 
بنابرایـن بـا تعریـف و تمجیـد می توانیـد توجه خـود را 

بـه او نشـان دهید.
 تعهد و وفاداری: زنان به وفاداری مرد بسیار اهمیت می دهند. 
این کار به آن ها احساس رضایت خاطر زیادی می دهد. 

رفـع نیازهـای مالـی: یکـی از مهم تریـن نیازهای زنـان تأمین 
مالـی اسـت. آن ها در رابطـه به رفع نیازهـای مالی خود 

بسـیار فکـر می کنند.
صداقـت: زن ها همواره خواهان همسـری صادق هسـتند که 

هیچ گاه دروغ نگوید. 
احتـرام: یـک زن همـواره به احتـرام همسـر خود نیـاز دارد؛ 
همچنیـن انتظـار دارد تـا از او محافظـت کنـد. در واقـع 
حـس امنیتـی که یـک مرد می توانـد به یـک زن بدهد، 

بسـیار رضایت بخش اسـت.
مردهـا نیـز در رابطـه بـه دنبـال رفـع نیازهـای عاطفـی خود 
هسـتند. در واقـع شـاید نیازهای مـردان با زنان فرق داشـته 

باشـد؛ امـا مـردان نیـز به محبـت نیـاز دارند.
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 از مـواردی کـه می توانـد بـه یـک مـرد احسـاس رضایـت و 
خوشـحالی دهد، می توان بـه موارد زیادی اشـاره کرد. برخی 

از ایـن مـوارد عبارتند از:

امنیـت: امنیـت، یکـی از عناصر مهـم در رابطه اسـت. امنیت 
بـرای مـرد یعنی اینکه می توانـد امیـد و آرزوهایش را با 
یـک نفر دیگر تقسـیم کنـد. امنیت در نظـر او یعنی این 

کـه می تواند بـا فرد دیگری آینده مشـترکی بسـازد.

فاصلـه: مردان بایـد گاهی اوقـات تنها باشـند. آن ها برخلاف 
زن هـا، گاهـی به تنهایـی نیاز دارنـد. زمانی بـرای صرف 
مطالعـه، ورزش، گذرانـدن وقـت بـا دوسـتان و .... . در 
ایـن مواقـع زنـان نیز بایـد شـرایط را درک کننـد و اجازه 

دهنـد که مـرد کمی تنها باشـد. 

نزدیکــی عاطفــی: معمــولًا مردهــا از بــروز احساســات خــود 
اجتنــاب می کننــد؛ زیــرا فکــر می کننــد کــه بــروز 
احساســات نشــان دهنــده ضعــف آن هاســت. مردهــا 
بــرای بــروز احساســات خــود بــه زمــان نیــاز دارنــد. در 
ایــن راســتا زنــان بایــد مــردان را درک کننــد تــا آن هــا 

ــد.  ــراز کنن ــد احساســات خــود را اب بتوان

رابطـه جنسـی: رابطه جنسـی خـوب، یکـی از الزامـات رابطه 
موفـق اسـت. زن و مرد بـرای بهتر کردن رابطـه خود، به 
ارتبـاط جنسـی نیاز دارنـد. این نیـاز در مردها بیشـتر از 
زنـان اسـت؛ زیـرا مردها می خواهنـد مطمئن شـوند که 

بـرای زن ها جذاب هسـتند. 
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احتـرام: مردهـا همـواره بـرای جلب احتـرام تـلاش می کنند. 
آن هـا دوسـت دارنـد کـه آدم هـای مهـم زندگی شـان 
همـواره احترام آنان را حفظ کنند. بنابراین در رابطه باید 
احترام وجود داشـته باشـد. اگـر مرد احتـرام موردنظر را 

دریافـت نکنـد، احسـاس ناامنی خواهـد کرد.

قدردانـی: مـردان همـواره مغرورتـر از زنـان هسـتند. معمولًا 
زن هـا همـواره دوسـت دارنـد کـه مـورد قدردانـی قـرار 
بگیرنـد؛ امـا مـردان نیـز گاهی بـه قدردانـی نیـاز دارند؛ 
گرچـه شـاید ایـن مسـئله را هیچ وقـت بازگو نکننـد. در 
رابطـه زن و مرد، زن نیز باید از کارهای خوب همسـرش 
تشـکر کـرده و از او قدردانـی کنـد. تعریـف و تمجیـد از 
مـرد باعث می شـود که او احسـاس مفید بـودن کرده و 

رضایـت خاطر داشـته باشـد.

ــم  ــاوت از ه ــرد متف ــای زن و م ــه نیازه ــک رابط در ی
اســت؛ در واقــع هیــچ زن یــا مــردی نمی توانــد نیازهــای 
همســرش را بــا خــود یکســان بداند. هر شــخص خودش 
ــورت  ــه ص ــرش را ب ــورد نظ ــی م ــای عاطف ــد نیازه بای
ــا طــرف مقابــل  اولویت بنــدی شــده مشــخص کنــد و ب

ــه اشــتراک بگــذارد. ایــن لیســت را ب
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5

خندیدن به 
اشتباهات 

و توجه به جبران
سال های اول زندگی مشترک زمانی است که زوجین تجربه های 
جدید و برداشت های جدید از یکدیگر دارند. با توجه به اینکه در 
این سال ها زوجین تجربه های کمی در زندگی دارند، ممکن است 
دچار اشتباهاتی شوند. تصورات رؤیایی در مورد زندگی مشترک، 
داشتن انتظارات بی جا از همسر، نبود شناخت کافی نسبت به 
ویژگی های یکدیگر و … موجب می شود تا زن و شوهر با مشکلات 
بیشتری مواجه شوند. در این دوران زوجین در پی  شناخت کافی 
از یکدیگر هستند. در این زمان ممکن است، رفتارهای جدیدی از 
همسرتان ببینید یا با ویژگی های اخلاقی جدیدی از او آشنا شوید 
که در صورت نداشتن آگاهی در این زمینه ممکن است، برخورد 
نادرستی نسبت به آن داشته باشید. انتظارات خود از زندگی 
مشترک و همسرتان واقع بینانه بیان کنید، هنگام مواجهه با این 
اشتباهات با شوخ طبعی و لطافت لحن و کلام ناراحتی خود را 
بیان کنید و یا ناراحتی همسرتان را رفع کنید و در صدد جبران 
برآیید. در این صورت می توانید زندگی موفق تری داشته باشید. 
ظرفیت خندیدن به اشتباهات همسر و خود از نظر مزلو نشانه 
پختگی عاطفی است. استنباط مورد تمسخر واقع شدن در برابر 
خنده دیگر نسبت به اشتباهات خودمان حکایت از ناپختگی 

عاطفی و ضعف شدید در درک زندگی دیگران است.
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تحسین همسر با هیجان6
 در همه جنبه ها

در هنگام تحسین کردن از همسر از چه جملاتی استفاده کنیم؟ 

به کاربران جملاتی مثل ”تو برای من با همه فرق داری”، ”من 
عاشقت هستم”، ”تو خیلی خاصی”، ” جز تو کسی در قلبم نیست”، 
” قدردان زحماتت هستم”، ” تو خیلی زیبایی”، ”این لباس خیلی 
بهت می آید”، ”تو با هیچ کس قابل مقایسه نیستی” و جملاتی از 

این دست در تحسین و تمجید از همسر نقش مهمی دارد.

تحسین کردن همسر و قدردانی از او یکی از فوت های کوزه گری 
در ازدواج موفق است. خوب هیچکس از تعریف و تمجید بدش 
نمی آید. توجه کنید، کافی است یک تعریف کوچک از همسرتان 
کنید و آن وقت ببینید همسرتان چقدر شاد و خوشحال می شود.  
از  فواید تحسین  از  چیست؟  همسر  از  کردن  تحسین  فواید 
همسر همه آگاه اند و می دانند چه تأثیری در پایداری خانواده 
دارید. که تحسین از همسر باعث : دلگرم شدن همسر به زندگی 
می شود. تمرکز و انگیزه او را برای ادامه کارها بالا می برد. صمیمیت 
به  اعتماد  می دهد.  افزایش  را  طرف  دو  زندگی  در  عشق را  و 
نفس را بالا می برد. زنان روی ظاهر خود بسیار حساس هستند. 
تحسین از ظاهر، آن ها را بسیار خوشحال و امیدوار خواهد کرد 
و احساس می کنند هنوز همسرشان آن ها را دوست دارد. مردان 
دوست دارند از اقدار آن ها تحسین شود. تحسین در این رابطه 
انگیزه او را دو برابر می کند. با تحسین کردن حس خودتان را 
به همسرتان منتقل می کنید و از لحاظ روانی، حال او را خوب 
می کنید.با تحسین کردن از همسر نشان می دهید قدردانی از 

همسرتان برای شما مهم است. 
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