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ایجاد اعتماد پایدار
در روابط زناشویی

ــی  ــخت ترین چالش های ــزو س ــر ج ــاد همس ــب اعتم جل
اســت کــه هــر شــخص در ابتــدای هــر ازدواج بــا آن مواجــه 
ــی  ــای اساس ــی از پایه ه ــوان یک ــه عن ــاد ب ــود. اعتم می ش
تمــام رابطه هــا مطــرح اســت. مــا نمی توانیــم بــدون اینکــه 
اعتمــاد دیگــران را بدســت آورده باشــیم و بــه آن هــا اعتمــاد 
ــا  کــرده باشــیم یــک دوســت خــوب، یــک همــکار خــوب ی
ــه  ــرای ب ــرای شــریک زندگی مــان باشــیم. ب همســر خوبــی ب
دســت آوردن اعتمــاد، پــول و یــا قــدرت کافــی نیســت؛ شــما 
بایــد نگــران بــودن و احســاس مســئولیتی کــه نســبت بــه 

ــد. ــد را نشــان دهی ــراز می کنی ــران اب دیگ
شــما نمی توانیــد اعتمــاد را در ســوپر مارکــت بخریــد! هــر 
زن یــا مــرد بایــد بــرای بهبود شــرایط زندگــی اش، بــرای جلب 
اعتمــاد همســر خــود تــاش کنــد. هــر چــه میــزان اعتمــاد 
ــر و  ــا گرم ت ــه آن ه ــد، رابط ــش یاب ــوهر افزای ــن زن و ش بی
ــد.  ــش می یاب ــان افزای ــود و دوام ازدواجش ــر می ش صمیمی ت
ســؤال مهمــی کــه بــرای زوج هایــی کــه تــازه ازدواج کرده انــد 
مطــرح می شــود ایــن اســت کــه چگونــه بایــد اعتمــاد طــرف 
مقابــل را بــه دســت آورنــد و چــه کارهایــی انجــام بدهنــد و 
ــی  ــزای اصل ــی از اج ــز کنند.اعتماد یک ــی پرهی ــه کارهای از چ
تــداوم زندگــی مشــترک اســت، زن و مــردی کــه باهــم زندگی 
می کننــد بایــد بــه هــم اعتمــاد داشــته باشــند و بداننــد کــه 
همسرشــان از آن هــا حمایــت می کنــد. اعتمــاد یعنــی شــریک 
ــورد  ــه م ــه اینک ــم ب ــا عل ــری ب ــا دیگ ــی ب ــود واقع ــردن خ ک
ــت؛  ــم گرف ــرار نخواهی ــدی ق ــاوز و تع ــتهزا، تج ــخر، اس تمس

بلکــه حمایــت خواهیــم شــد.
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شـادترین و رضایت بخش تریـن روابـط بـر پایـه ی اعتمـاد 
شـکل می گیرنـد. اگـر می خواهید رابطه تـان به بهترین شـکل 
برسـد، هر دو طرف باید یاد بگیرید که چطور اعتماد همسـرتان 
را جلب کنید. اکثر همسـران اعتماد را فقط بر اسـاس وفاداری 
در رابطه ی جنسـی تفسـیر می کننـد، درحالی که این احسـاس 

بسـیار عمیق تر و فراگیرتر اسـت. 
ــت  ــون اس ــان خ ــل جری ــویی مث ــه زناش ــاد در رابط  اعتم
کــه مــا متوجــه آن نیســتیم؛ مگــر اینکــه از حرکــت بایســتد. 
در مشــکات زندگــی و شــرایط ســخت، اعتمــاد ماننــد لنگــر 
ــی  ــد. وقت ــده باش ــد نجات دهن ــه می توان ــد ک ــل می کن عم
اعتمــاد بیــن زن و شــوهر وجــود دارد، به جــای واکنش هــای 
تنــد در بحث هــا، بیشــتر بــه دنبــال ایــن هســتیم کــه دلیــل 
ایــن مشــاجره و ایــن رفتــار چیســت؟ پرخاشــگری بیشــتر از 
ــد  ــک می کن ــاد کم ــس اعتم ــد پ ــدی می آی ــاس ناامی احس
ــه  ــت ک ــن اس ــم ای ــائل بپردازیم.مه ــه مس ــر ب ــه منطقی ت ک
ــور  ــا به ط ــت؟ ام ــاد چیس ــان از اعتم ــد تعریفت ــما بدانی ش
کلــی اعتمــاد داشــتن بــه یــک نفــر یعنــی: مــن ایمــان دارم 
ایــن آدم وفــادار اســت و بــرای مــن آدم امنــی اســت. در واقــع 
اعتمــاد در یــک جملــه یعنــی: ایــن آدم خیرخــواه مــن اســت 
و بهتریــن را بــرای مــن می خواهــد. بایــد بدانیــد کــه اعتمــاد 
بایــد پایــدار باشــد و رشــد کنــد. نمی شــود در طولانــی مــدت 
ــادی در مســیر  ــرد؛ چــون چالش هــای زی ــاد را حفــظ ک اعتم

زندگــی زناشــویی وجــود دارد. 
ــرای ســنجیدن عشــق اســت.  ــاری منطقــی ب اعتمــاد معی
ــه کســی اعتمــاد نداشــته باشــید، نمی توانیــد عاشــق  اگــر ب
او باشــید؛ پــس عشــق و اعتمــاد در کنــار هــم هســتند. هــر 
ــی  ــی را در زندگ ــی و تروماهای ــای روان ــا ضربه ه ــدام از م ک
خــود تجربــه کردیــم کــه در شــروع یــک رابطــه بایــد آن هــا را 
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پشــت ســر بگذاریــم و موضوعــات و مســائلمان را حــل کنیــم 
تــا بتوانیــم اعتمــاد کنیــم و ادامــه دهیــم.

همسـرانی کـه باهـم صمیمی هسـتند تعهد ویـژه ای به هم 
دارنـد چیـزی ماننـد تعهـد بـه یـک سـازمان سـری کـه مانع 
ورود دیگـران بـه آن سـازمان می شـود. اعتمـاد بـه همسـر به 
آسـانی به دسـت نمی آیـد و نمی توانـد دوام بیـاورد مگر اینکه 
احسـاس امنیـت کنیـم و مطمئـن باشـیم کـه همسـرمان بـه 
ما خیانت نخواهـد کـرد. هرچقـدر کـه رازهـای بیـن دو نفـر 
افزایـش پیـدا کنـد اعتمـاد بیـن آن دو نفـر بیشـتر می شـود. 
احسـاس اینکـه می تـوان به همسـر خـود اعتماد کـرد باوجود 
اینکـه او رازهـای مـرا می دانـد و در دعواهایمـان از آنها به نفع 
خـودش اسـتفاده نمی کنـد عنصر کلیدی اسـت کـه زندگی دو 

نفـر را بـه هـم متصـل می کند.
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 اعتمــاد یک شــبه بــه دســت نمی آیــد بلکــه زمــان می بــرد 
تــا دردهــا و رنج ها و شــک های خود را با همســرمان قســمت 
کنیم. رشــد اعتماد یــک رشــد خطــی نیســت و زوجیــن بایــد 
ایــن موضــوع را درک کننــد کــه همســر مــن فقــط بــه ایــن 
دلیــل کــه نیازهایــش را بــرآورده می کنــم یــا تنهــا بــه دلیــل 
جذابیــت، توانمنــدی، موقعیــت و ... بــه مــن توجــه نمی کنــد 
ــور  ــا را به ط ــوان آن ه ــه نمی ت ــی ک ــل درون ــه دلای ــه ب بلک
منطقــی شــرح داد متوجــه مــن اســت. ایــن بدیــن معنــی 
ــروط  ــقی غیرمش ــاد عش ــق وفادار و قابل اعتم ــت که عش اس
اســت برای ایجــاد اعتمــاد در زندگــی مشــترک افزایش درک 
ــردان و  ــت. م ــروری اس ــری ض ــر ام ــل از همس ــم متقاب و فه
زنانــی کــه صمیمیــت زیــادی بــا همسرشــان دارنــد در پیــش 
ــیار  ــان بس ــای همسرش ــد و باوره ــات، عقای ــی احساس بین
ــی  ــت بالای ــود رضای ــی خ ــه از زندگ ــرانی ک ــد. همس دقیق ان
دارنــد می تواننــد شــخصیت، عایــق، احساســات و نیازهــای 
ــا  ــران آن ه ــد و همس ــف کنن ــان را وص ــی همسرانش اجتماع
نیــز می تواننــد بــه همــان صــورت همســر خــود را بــه لحــاظ 
ــد.  ظاهــر، احساســات، توانمندی هــا و ضعف هــا وصــف کنن
آن هــا وقــت زیــادی کــه باهــم صــرف می کننــد، بــا یکدیگــر 
دربــاره احساســات و اتفاقــات روزمــره یــا آنچــه همکارشــان یا 
فرزندشــان گفتــه اســت حــرف می زننــد و بــه همیــن دلیــل 

ارتبــاط و اعتمــاد بیشــتری بــه هــم پیــدا می کننــد.
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فعالیت های کلیـدی 
برای ایجاد اعتماد در 

زندگی مشترک
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بــه هــر میــزان اعتمــاد میــان زوجیــن افزایــش یابــد بــه 
ــد  ــدا می کن ــش پی ــویی کاه ــکات زناش ــبت مش ــان نس هم
ــه  ــر رابط ــای ه ــن مؤلفه ه ــی از مهم تری ــاد یک ــه اعتم چراک
ــک  ــم نزدی ــه ه ــاد ب ــل اعتم ــردم را مث ــز م ــت، هیچ چی اس
ــه  ــود، رابط ــته می ش ــاد شکس ــه اعتم ــد. هنگامی ک نمی کن
به شــدت مخــرب و ســخت می شــود و نمی تــوان بــر آن 
غلبــه کــرد . هنگامی کــه اعتمــاد نداریــم، پیامدهــای آن 
می توانــد فاجعه آمیــز باشــد ؛ بــه ایــن دقــت داشــته باشــید 
کــه اعتمــاد به تنهایــی پیشــرفت نمی کنــد و از هــر دو طــرف، 

ــد. ــدی می خواه ــاش ج ت

1. روابط را یک اولویت کنید
ــد  ــرض دی ــش در مع ــا طرف ــه ب ــردی در رابط ــر ف ــر ه اگ
ــبختی  ــاس خوش ــر احس ــر دو نف ــرد، ه ــرار بگی ــه او ق و توج
ــتفاده  ــن« اس ــای »م ــا« به ج ــما از »م ــی ش ــد. وقت می کنن
می کنیــد، یــک رابطــه را می ســازید و اعتمــاد بــه همســرتان 

را شــکل می دهیــد.
در زندگــی زناشــویی وقتــی بحــث اعتمــاد مطــرح اســت 
ــا  ــدان معن ــن ب ــد؛ ای ــان را بگذاری همیشــه 100 درصــد خودت
نیســت کــه شــما نیازهــای شــخصی و منافــع شــخصی خــود 
را بــه نفــع همســر خــود بگذاریــد. بــدان معنــی اســت کــه 
همیشــه بــا در نظــر گرفتــن افــکار و عقایــد همســرتان ســعی 
کنیــد بهتریــن کارتــان را انجــام دهیــد تــا احتــرام و عشــق را 

بدهیــد.

فعالیت های کلیدی برای
ایجاد اعتماد در زندگی مشترک
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2. با خودتان صادق باشید
مـردم اغلـب می ترسـند جهـان خودشـان را به درسـتی بـه 
بقیه نشـان دهنـد، زیرا آن هـا از آنچه دیگران در مـورد آنها فکر 
می کننـد تـرس دارنـد. هنگامی که شـما با همسـرتان هسـتید، 
باید احسـاس امنیت کنید و ماهیت واقعی خود را به او نشـان 
دهید.با برداشـتن »ماسـک« خود، به شـریک زندگی خود اجازه 
می دهیـد کـه به او کامل اعتمـاد دارید تا آنچه هسـتید را قبول 
کند. شـریک زندگیتان می تواند بفهمد که شـما مانند او انسـان 
هسـتید و اینکـه »عالی نباشـید« چیز بدی نیسـت، فقط کافی 

اسـت همان چیزی که هسـتید را نشـان دهید.

3. نگرانی ها، نیازها و ترس خود را بیان کنید
هر کسـی نگرانی، نیازهـا و ترس هایـی دارد. برای همکاری 
بـرای زندگـی، هـر فرد بایـد احسـاس امنیت کند و خـودش را 
بیـان کنـد. هـر زمان که شـک و تردیـد دارید، ترس یـا نگرانی 
در مـورد رابطـه خـود، بـه طـور آشـکارا شـریک زندگـی خـود 
بگوییـد. مهـم اسـت که شـما نیازهـای خـود را به روشـنی و با 
احتـرام بیان کنید.شـریک زندگیتـان نمی تواند فـرض کند و یا 
حـدس بزنـد که بـه چه چیـزی نیـاز دارید. آنهـا بایـد توانایی 
گفتن »بله« یا »نه« را داشـته باشـند در حالی که آنها همیشـه 
ممکـن نیسـت که »بلـه« بگویند، امـا حداقل بـرای صداقت و 

نیاز شـما احتـرام قائـل خواهند بود.

4. کلمات خود را عاقلانه انتخاب کنید
بگوییـد که چـه منظـوری دارید. کلمـات بسـیار قدرتمندند. 
کلماتـی که شـما انتخـاب می کنیـد، می تواند تأثیـر عمیق تری 
ازآنچـه شـما تصـور می کنیـد را داشـته باشـند. کلمـات مثبت 
باعـث راحتـی مـا می شـوند. انتقـادات بـه مـا حـس منفی و 
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شکسـت در اعتمـاد بـه نفسـمان می دهد.کلمـات تهاجمی ما 
را خشـمگین می کننـد ، کلمـات اطمینـان خاطـر، مـا را راحت 
می کنـد و احسـاس امنیت می دهنـد. کلمات خـود را با احترام 
و تأثیـر آن درک کنیـد و توجه به ارتباطـات غیرکامی را در نظر 
بگیریـد. اطمینـان حاصل کنید کـه تن صدای شـما، زبان بدن 
و عبـارات صـورت همه چیـز را هماننـد گفتار انتقـال می دهند ، 
اگر شـریک زندگی شـما پیام های متضاد شـما ارسـال می کند، 
فـرض نکنیـد کـه او نیت هـای بـدی دارد. فقـط از او بپرسـید 
منظـورش چیسـت. هنگامی کـه شـما هـر دو ارتباط آشـکارا و 

صادقانـه داریـد، احتـرام و اعتماد را توسـعه می دهید.
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 5. قابل اعتماد بودن 
بـرای بـه دسـت آوردن اعتماد شـریک زندگیتـان، باید قابل 
اعتمـاد باشـید اگر می گوییـد کاری انجام می دهیـد، انجامش 
دهیـد و اگـر شـما نمی توانیـد ایـن کار را انجـام دهیـد. بـا 
انتخاب درسـت، وفادار و متعهد باشـید. به یاد داشـته باشـید 
کـه قابل اعتمـاد بـودن یـک رونـد اسـت و تـاش بـرای حفظ 

ارتبـاط و ترمیـم قطع ارتباط اسـت.

 6. افزایش و ترمیم اعتماد را جدی بگیرید
طبیعـی اسـت کـه درگیری و بحث داشـته باشـید یـا در یک 
رابطه اشـتباه کنید. ترمیـم وضعیت قبل از دعوا کـه به طور کامل 
از کنتـرل خـارج اسـت. زوج هـای موفـق آموخته اند کـه چگونه 
وضعیـت را قبـل از اینکـه دعواهـای از کنترل خارج شـود، کنترل 
کننـد. آنهـا میـزان بزرگـی از دعـوا و اختاف نظرشـان را کوچـک 
می بیننـد و احساساتشـان را مدیریـت می کنند، آن ها بیشـتر از 
آنکه به فکر حقشـان باشـند، به فکر خوشحال بودنشان هستند.

7.چالش ها را در نظر بگیرید
هـر رابطـه سـهم خـود را از چالش هـا دارد. از مشـکاتی که 
برای شـما و شـریک زندگی تان چالش اسـت، فرار نکنید. شـما 
بایـد از لحـاظ احساسـی، جسـمی و ذهنـی آمـاده باشـید تـا 
چالش هـا را بـا صمیمیـت ببینیـد و رد کنید. متوجه شـوید که 
هـر مانعـی دارای یـک درس و فرصتی برای رشـد و همکاری و 

ایجاد عشـق و اعتماد اسـت.

8.  بر روی مثبت ها تمرکز کنید
زوج هـای خوشـبخت، اغلـب اوقـات تعابیـر مثبت نسـبت 
بـه یکدیگـر بـه کار می گیرند. یـک ازدواج خـوب باید محیطی 
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غنـی از مثبت ها باشـد. سـپرده های منظمی را به حسـاب های 
بانکـی عاطفـی خود بدهید و همچنین، بیشـتر بـا موافقت به 
شـریک زندگی خود پاسـخ دهید. بیشـتر لبخند بزنید، بیشـتر 
لمـس کنید، بیشـتر بغل کنید. رابطه جنسی بیشـتری داشـته 
باشـید، قدردانـی بیشـتری داشـته باشـید و زمان بیشـتری را 

باهم بـه اشـتراک بگذارید.

9.  بـه همسـرتان اعتمـاد كنیـد تـا وی نیز به شـما 
اعتمـاد كند.

در واقـع با انتقال این احسـاس مثبت به همسـرتان همین 
احسـاس را از سـوی وی دریافـت خواهید نمود. توجه داشـته 
باشـید كـه ایـن احسـاس هرقـدر صادقانه تـر باشـد همان قدر 
قوی تـر و ارضاکننده تـر می باشـد. توضیـح اینكـه اصـولًا هـر 
خصلتـی را بـا كمـی تلقیـن و دادن واكنش مناسـب، می توان 
در اشـخاص ایجـاد كـرد. وقتی به كسـی می گوییـد: »چون به 
تـو اطمینـان دارم...« فـرد ناخـودآگاه از خـود انتظـار یك فرد 
مطمئـن را دارد مگـر آن که از لحاظ شـخصیتی آدم بی وجدانی 
باشـد. اعتمـاد متقابل یكـی از رموز روابط صمیمـی و صادقانه 

همسـران است.

10. با حرف چیزی را ثابت نکنید
به جـای اینکـه با حـرف زدن بخواهیـد کار هایتـان را توجیه 
و اعتمـاد او را جلـب کنیـد، سـعی کنیـد بـا رفتار هایتـان او را 
بـه خود مطمئـن کنید. اگـر می خواهیـد با حرف هایتـان خود 
را بهتـر از آنچـه هسـتید نشـان دهیـد، باید بگوییـم که تضاد 
میـان حرف هایتـان و آنچـه عمـل می کنیـد، می توانـد اوضاع 
را پیچیده تـر کنـد. اگـر هـم فکـر می کنیـد او شـما را آنطور که 
واقعـا هسـتید نمی بیند و باید با حـرف زدن و توضیح دادن به 
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او بقبولانیـد کـه صادق و مـورد اعتمادید، بازهم در اشـتباهید. 
بیش ازحـد توضیـح دادن نه تنهـا کمکـی بـه بهتر دیده شـدن 
نمی کنـد، بلکـه خـودش می توانـد یکـی از دلایـل شـک کردن 
باشـد. پس وفاداری تان را در عملتان نشـان دهید و مسئولیت 

قضـاوت او را بـر عهده خـودش بگذارید.

11.  تصدیق وی را از خاطر مبرید
یكـی از راهكارهـای جلب اعتماد همسـر، تصدیق سـخن و 
ادعـای اوسـت. اگر ایـن اصل در روابـط متقابل میـان زوجین 
رعایت نشـود، زندگی برای هر دوی آنها مشـكل می شـود؛ زیرا 
تصدیـق نكردن همسـر، یعنـی بدگمانی و محصـول بدگمانی، 
بی اعتمـادی اسـت. طبیعـی اسـت كـه اگـر زوجیـن از سـوی 
همسرشـان تصدیـق شـوند، بـه یكدیگـر اعتمـاد پیداکـرده و 
همیـن اعتمـاد، زمینه سـاز برخـورد صادقانـه آنـان بـا یكدیگر 

می شـود.

12.  از همسرتان حمایت كنید
راهـكار دیگـر بـرای جلـب اعتمـاد همسـر، دفـاع و حمایت 
از همسـر در حضـور و غیـاب وی اسـت. اگـر فـردی بنگـرد كه 
همسـرش بـا تمـام جدیـت و تـاش از او در مقابـل دیگـران 
)جایـی كـه حـق بـا اوسـت( حمایـت و پاسـداری می نمایـد، 

اعتمـادش بـه او جلـب خواهد شـد.

13.  به خودتان اعتماد کنید
اولیـن قـدم بـرای جلـب اعتمـاد همسـر ایـن اسـت کـه 
شـخص خـود را به عنـوان یـک انسـان محتـرم و قابل اعتمـاد 
بپذیـرد. پذیرفتـن ایـن موضـوع کمـک می کنـد تـا بتواند به 
تجربه هـای قبلـی خـودش هـم اعتمـاد کنـد. هـر شـخص بـا 
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تجربه هـای مختلفـی که کسـب می کنـد، می آموزد که انسـان 
بهتـری باشـد و رفتارهای صحیح تـری از خودش نشـان دهد. 
بی اعتمـادی شـما نسـبت بـه خودتـان، یکـی دیگـر از دلایلی 
اسـت کـه می تواند شـک همسـرتان را باعث شـود. آدم هایی 
که در مورد عقاید و سـبک زندگی شـان مطمئن نیسـتند، هیچ 
وقـت هم مـورد اعتماد قـرار نمی گیرند. سـعی کنیـد چارچوب 
مشـخصی برای عقاید تان داشـته باشـید و با قاطعیت نظر تان 
را اعـام کنیـد. بـه خودتـان و توانایی هایتـان اعتمـاد داشـته 
باشـید تـا دیگـران هم به شـما اطمینـان کنند. اگر همسـرتان 
احسـاس کنـد کـه فـرد توانـا و قدرتمنـدی هسـتید، دیگـر به 
خـودش اجـازه نمی دهـد کـه بـه شـما شـک کنـد. البتـه این 
موضوعـی نیسـت کـه بـه تنهایـی از پـس آن بربیاییـد. اگـر 
شـما هیچ وقـت آدم قـوی ای نبوده ایـد، نمی توانید یک شـبه 

خودتـان را تغییـر دهید. 

14. صداقت داشته باشید.
صداقت ، فضیلتی اسـت که اگر می خواهیـد در ازدواج خود 
اعتماد ایجاد کنید، باید به دنبال توسـعه و پرورش آن باشـید. 
ایـن بایـد هدف ثابت شـما از ایجـاد عادت به دقت و درسـتی 
مطلق در تمام روابط خود با همسـرتان باشـد زیرا دروغ اعتماد 
را در ازدواج از بیـن می بـرد. گفتـن حقیقـت یکـی از راه هـای 
اعتمادسـازی در یـک ازدواج اسـت.بعضی اوقات کـه مجبـور 
بـه اعتراف شـوید، از ایـن که اشـتباهی انجـام داده اید صدمه 
می بینیـد. امـا وقتـی می توانیـد بـا شـجاعت بـه اشـتباهتان 
اقـرار کنید و حقیقـت را بگویید، حتی اگر همسـرتان بافاصله 
خوشـحال نشـود، پـس از مدتی تأمـل، به خاطر شـجاعت در 
گفتـن حقیقـت بـه شـما احتـرام می گذارد و شـما را بـه خاطر 
همیـن موضوع تحسـین می کند.اگر مشـاجره کردیـد و بعد از 
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فکر کردن متوجه شـدید که علت این مشـاجره شـما بوده اید، 
بـا فروتنـی مقابل همسـرتان بپذیرید کـه مقصـر بوده اید. اگر 
ایـن کار را انجـام دهید، چیزی از دسـت نخواهید داد. از طرف 
دیگر، اعتماد همسـرتان را به دسـت خواهید آورد.بعضی اوقات 
تکبـر و غـرور ما مانعی اسـت که سـعی می کنـد از عذرخواهی 
ما جلوگیری کند. اما وقتی صادق باشـید و همسـرتان شـما را 
ببخشـد، اعتماد متقابل در ازدواج شـما دوباره برقرار می شـود.
دروغ گفتـن می توانـد تمـام تاش هایی که بـرای جلب اعتماد 
همسـر خود انجـام داده ایـد را از بین ببرد. بعضـی افراد تصور 
می کننـد دروغ هـای کوچکی که به یکدیگـر می گویند، به رابطه 
و اعتمـاد طـرف مقابـل آسـیبی نمی رسـاند در صورتـی که این 
باور کاماً غلط اسـت. شـریک زندگی شـما اگر متوجه شـود که 
گفتـن دروغ هـای کوچک برای شـما آسـان اسـت، ناخـودآگاه 
بـه ایـن فکـر می افتد که شـما اگـر بخواهیـد در موقعیت های 
دیگـری هـم بـه او دروغ می گوییـد. نکتـه دیگـری کـه وجـود 
دارد ایـن اسـت کـه برخـاف تصـوری که وجـود دارد، همسـر 
شـما به راحتی متوجـه دروغ گفتن شـما می شـود؛ به خصوص 

اگـر در رفتار یـا حرف هایتان تناقـض ببیند.

15. به همسرتان نشان دهید که نگران او هستید.
همسـر شـما اگر بـه این نتیجه برسـد که شـما واقـع نگران 
او و اتفاقـات و وقایعـی که در پیرامون او رخ می دهد هسـتید، 
بـه شـما بیـش از پیـش اعتمـاد خواهد کـرد. هم چنیـن این 
موضـوع باعـث می شـود کـه طـرف مقابـل نیـز بـرای جلـب 
اعتماد شـما تـاش کند. او هم سـعی می کند نگرانـی اش را در 
مـورد کارهایـی کـه انجـام می دهیـد ابراز کند. شـما با نشـان 
دادن نگرانـی خـود، هم بـرای جلـب اعتماد همسـرتان تاش 

می کنیـد و هـم بـه او حـس امنیـت و اطمینان می بخشـید.
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16. رازهایتان را به همسرتان بگویید
اتفـاق  آن  کـه  اتفاقـی، هرچقـدر هـم  کـردن هـر  پنهـان 
بی اهمیـت بـه نظر برسـد، می تواند بـه اعتماد به وجـود آمده 
بین شـما و همسـرتان صدمه بزند. همه افراد در طول روز و به 
خاطـر شـرایط و فشـارهای مختلفی که تجربـه می کنند ممکن 
اسـت بـا مشـکات کوچـک و بزرگی مواجه شـوند. مشـکات 
ایجـاد شـده ذهـن شـخص را به سـمت خـودش می کشـد و 
تمـام تمرکـز او را از بیـن می بـرد. در چنیـن شـرایطی، همسـر 
شـما کـه متوجـه تغییـر رفتـار شـما شـده، منتظـر می ماند تا 
موضـوع را بـا او در میـان بگذاریـد. تـاش بـرای عـادی جلوه 
دادن شـرایط و پنهـان کـردن اتفـاق، نـه تنها کمکی بـه رابطه 
نمی کنـد بلکـه بـه کارهایی که بـرای جلب اعتماد همسـر خود 

انجـام داده ایـد ضربـه می زند.

 17. به تماس های تلفنی او پاسخ بدهید.
در هنگامـی کـه همسـرتان تمـاس می گیرد، سـعی کنید هر 
طـور شـده تلفـن را جـواب بدهیـد و اگـر موفـق بـه ایـن کار 
نشـدید، در سـریع ترین زمان ممکـن با او تمـاس بگیرید. این 
روش شـاید خیلـی سـاده بـه نظر برسـد امـا اجـرای آن کمک 
بزرگـی بـه همسـرتان می کنـد کـه نگرانـی اش در مـورد شـما 

برطـرف شـود و اعتمادش خدشـه دار نشـود.

18. حرف و عمل شما یکی باشد.
ــه  ــت ك ــن اس ــاد در ازدواج ای ــاد اعتم ــرای ایج ــك راه ب ی
اطمینــان حاصــل كنید اقدامات شــما، ســخنان شــما را منعكس 
ــام  ــف( را انج ــاً ال ــان کار )مث ــه ف ــد ک ــر بگویی ــد. اگ می کنن
ــد،  ــق دهی ــد و آن را تحق ــال کنی ــه را دنب ــد، و آن کلم می دهی
همســرتان بــه شــما ایمــان خواهــد آورد و اعتمــاد او بــه شــما 
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یکی از مصادیق یکی 
بودن حرف و عمل 

پایبندی به وعده ها و 
قول هایی است که به 
همسرتان می دهید. 
وقتی به همسر خود 
وعده می دهید و به 

آن پایبند هستید، این 
کار اعتماد همسرتان 

نسبت به شما را 
تقویت می کند و شما 
را باور پذیرتر می کند.
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قــوت خواهــد گرفــت. به عنــوان مثــال، وقتــی بــه همســرتان 
بگوییــد کــه بــرای او کفــش یــا جواهــرات می خریــد و حقیقتــاً 
ــد  ــه می توان ــود ک ــه می ش ــد، او متوج ــام دهی ــن کار را انج ای

بــه حرف هــای شــما ایمــان داشــته باشــد.
اگــر بــه همســر خــود بگوییــد “عزیــزم، مــن تــو را دوســت 
ــی  ــا او همراه ــا ب ــد ی ــی می کنی ــه او بی احترام ــا ب دارم” ام
نمی کنــی، یــا بعضــی از تعهــدات خــود را بــرای صــرف زمــان 
ــود  ــه می ش ــد؛ او متوج ــده می گیری ــود نادی ــر خ ــا همس ب
ــا گذشــت زمــان،  کــه حــرف و عمــل شــما یکــی نیســت. ب
همســرتان بیــش از حــد بــه حــرف شــما صحــه نمی گــذارد 
ــی  ــاد و بی احترام ــدم اعتم ــه ع ــان ب ــت در پای ــن اس و ممک
نســبت بــه شــما منجــر شــود. اگــر بــه همســرتان بگوییــد 
ــر  ــاعت 7 بعدازظه ــتوران س ــک رس ــان روز در ی ــه او را ف ک
ماقــات خواهیــد کــرد، حتمــاً او را در ســاعت 7 بعــد از ظهــر 
ــاعت 7  ــد س ــی نمی توانی ــه دلایل ــا ب ــر بن ــد. اگ ــات کنی ماق
بعــد از ظهــر آن جــا باشــید، قبــل از زمــان تعییــن شــده بــه 

او اطــاع دهیــد.
ـــدی  ـــل پایبن ـــرف و عم ـــودن ح ـــی ب ـــق یک ـــی از مصادی یک
ــرتان  ــه همسـ ــه بـ ــت کـ ــی اسـ ــا و قول هایـ ــه وعده هـ بـ
ـــه  ـــد و ب ـــده می دهی ـــود وع ـــر خ ـــه همس ـــی ب ـــد. وقت می دهی
ـــه  ـــد هســـتید، ایـــن کار اعتمـــاد همســـرتان نســـبت ب آن پایبن
ـــد.  ـــر می کن ـــاور پذیرت ـــما را ب ـــد و ش ـــت می کن ـــما را تقوی ش
ـــد  ـــش می آی ـــما خوش ـــودن ش ـــاد ب ـــل اعتم ـــرتان از قاب همس
ـــد  ـــری نخواه ـــر دیگ ـــد فک ـــول می دهی ـــر ق ـــار دیگ ـــی ب و وقت
کـــرد. قبـــل از وعـــده بـــه همســـرتان، اطمینـــان حاصـــل 
ـــاً  ـــا دقیق ـــد، ی ـــده را داری ـــق آن وع ـــی تحق ـــه توانای ـــد ک کنی
ـــد  ـــام دهی ـــرتان انج ـــرای همس ـــد ب ـــه می خواهی ـــه کاری ک ب
فکـــر کرده ایـــد. فقـــط بـــرای اینکـــه همســـرتان را ســـاکت 
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ـــه  ـــردن آن متوج ـــی ک ـــگام عمل ـــه هن ـــد، ک ـــول ندهی ـــد ق کنی
شـــوید کـــه بـــدون فکـــر چـــه قولـــی داده ایـــد و چـــه چیـــزی از 
ـــه  ـــه را ک ـــول دادن آنچ ـــل از ق ـــت. قب ـــده اس ـــما خواسته ش ش
ـــد  ـــه می خواهی ـــه را ک ـــا آنچ ـــد و ی ـــه او بدهی ـــد ب می خواهی
ـــل از قـــول دادن،  ـــرای همســـرتان انجـــام دهید بســـنجید. قب ب
ـــرای  ـــید، “ب ـــود بپرس ـــد. از خ ـــر کنی ـــا دقت فک ـــورد آن ب در م
تحقـــق ایـــن وعـــده بـــه چـــه منابعـــی نیـــاز دارم؟ آیـــا مـــن آن 
ـــه  ـــت، چگون ـــه نیس ـــن گون ـــر ای ـــار دارم؟ اگ ـــع را در اختی مناب
می توانـــم ایـــن منابـــع را تأمیـــن کنـــم تـــا بتوانـــم وعـــده 
ـــق  ـــگام تحق ـــه هن ـــم؟ از خـــود بپرســـید ک ـــی کن خـــودم را عمل
ـــد  ـــت خواهی ـــول از دس ـــا پ ـــرژی ی ـــت و ان ـــدر وق ـــده، چق وع
ـــدارد،  ـــر ارزش آن را ن ـــر. اگ ـــا خی ـــا ارزش آن را دارد ی داد و آی
ـــد آن  ـــد می توانی ـــه می دانی ـــد ک ـــری بدهی ـــول دیگ ـــس ق پ

ـــد. ـــی کنی را عمل

19. با همسرتان صریح باشید.
یکـــی از مـــواردی کـــه باعـــث ایجـــاد بی اعتمـــادی در ازدواج 
می شـــود، هنگامـــی اســـت کـــه رازی وجـــود دارد و همســـرتان 
فکـــر می کنـــد کـــه چیـــزی را از او پنهـــان کرده ایـــد. اگـــر 
ـــد، ضـــرورت  ـــاد ایجـــاد کنی ـــد در ازدواج خـــود اعتم می خواهی
ـــر  ـــه باشید.همس ـــیله پیل ـــود بی ش ـــور خ ـــه ام ـــه در هم دارد ک
ـــد.  ـــر کنی ـــد درگی ـــه می گیری ـــی ک ـــام تصمیمات ـــود را در تم خ
ـــکالی  ـــچ اش ـــد، هی ـــه ای داری ـــی جداگان ـــاب بانک ـــر حس اگ
نـــدارد کـــه بـــه او بگوییـــد می خواهیـــد بـــرای خودتـــان 
ـــه  ـــی ب ـــد. وقت ـــرات بخری ـــا جواه ـــد ی ـــل جدی ـــک اتومبی ی
ــد  ــه او می فهمانیـ ــید، بـ ــرات او را بپرسـ ــد، و نظـ او بگوییـ
کـــه بـــه نظراتـــش اهمیـــت می دهیـــد بنابرایـــن باعـــث 
می شـــود همســـرتان بـــه شـــما اعتمـــاد بیش تـــری کنـــد.
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ـــاً  ـــه دقیق ـــه همســـرتان بگوییـــد ک ـــه، ب ـــگام خـــروج از خان هن
کجـــا می رویـــد. اطاعـــات مبهمـــی را کـــه می توانـــد 
بـــه هـــر شـــکلی تفســـیر شـــود، ارائـــه ندهیـــد. ایـــن کار 
ـــز  ـــت. هرگ ـــه اس ـــک رابط ـــاد در ی ـــاد اعتم ـــرای ایج ـــی ب روش
ــول  ــد فضـ ــرتان بیش ازحـ ــه همسـ ــد کـ ــاس نکنیـ احسـ
ـــه  ـــد. ب ـــک کن ـــما را تحری ـــاب ش ـــعی دارد اعص ـــا س ـــت ی اس
ـــما  ـــرتان از ش ـــد و همس ـــرون می روی ـــر بی ـــال، اگ ـــوان مث عن
ـــا  ـــاً ب ـــد دقیق ـــما بای ـــد؟” ش ـــا می روی ـــد، “کج ـــؤال می کن س
ـــی  ـــر وقت ـــرف دیگ ـــد. از ط ـــا می روی ـــد کج ـــات بگویی جزئی
ـــد،  ـــرار دهی ـــرتان ق ـــار همس ـــری را در اختی ـــات بیش ت اطاع
اعتمـــاد بیـــن شـــما و او حفـــظ می شـــود. اطاع رســـانی 
ـــود.  ـــاد در ازدواج می ش ـــاد اعتم ـــث ایج ـــز باع ـــع نی ـــه موق ب
ـــد  ـــرتان می خواه ـــد و همس ـــه می آیی ـــه خان ـــر ب ـــی دی وقت
ـــؤال  ـــن س ـــر از ای ـــی اگ ـــد، حت ـــر کرده ای ـــرا دی ـــه چ ـــد ک بدان
ـــور  ـــی صب ـــدازه کاف ـــه ان ـــی شـــدید، ب ـــی خســـته و عصبان خیل
باشـــید و بـــه او ایـــن اطاعـــات را بدهیـــد تـــا بافاصلـــه 

ـــوید. ـــان ش ـــاد در ازدواجت ـــاد اعتم ـــث ایج باع

20. سعی کنید همسرتان را راضی کنید.
ـــی  ـــرتان را راض ـــد همس ـــعی می کنی ـــت س ـــا جدی ـــی ب وقت
ـــاس  ـــرتان احس ـــود همس ـــث می ش ـــر باع ـــن ام ـــد، همی کنی
ـــاً  ـــدی کام ـــرس و تردی ـــچ ت ـــدون هی ـــد ب ـــه می توان ـــد ک کن
ـــن نگـــرش را داشـــته  ـــد ای ـــد. شـــما نبای ـــاد کن ـــه شـــما اعتم ب
ـــت دارم؛  ـــه دوس ـــر کاری ک ـــن ه ـــد: “م ـــه می گوی ـــید ک باش
ـــتم  ـــودم هس ـــا زن، خ ـــرد ی ـــه م ـــن چ ـــم داد. م ـــام خواه انج
ـــد شـــما  ـــه بای ـــن نیســـت ک ـــای ای ـــه معن ـــا شـــما ب و ازدواج ب
ـــل را از  ـــاد متقاب ـــرش اعتم ـــوع نگ ـــن ن ـــم! ” ای ـــی کن را راض
بیـــن می برد.وقتـــی ایـــن نگـــرش را داشـــته باشـــید کـــه 
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ــن  ــام ایـ ــم تمـ ــه نمی توانـ ــم کـ ــن می دانـ ــد: “مـ می گویـ
ـــا  ـــم، ام ـــرآورده کن ـــن ازدواج ب ـــطه ای ـــه واس ـــته ها را ب خواس
تمـــام تـــاش خـــودم را بـــرای ابـــراز عشـــق انجـــام خواهـــم داد 
ـــن  ـــم. م ـــرآورده کن ـــرم را ب ـــای همس ـــم نیازه ـــعی می کن و س
ـــل  ـــذارم و تحم ـــتراک می گ ـــه اش ـــرم ب ـــا همس ـــم را ب کارهای
ـــه شـــما اعتمـــاد  ـــن تفاســـیر همســـرتان ب ـــا ای خواهـــم کرد.”ب
ـــه  ـــتید. ب ـــد هس ـــان متعه ـــه ازدواجت ـــرا ب ـــرد زی ـــد ک خواه
ـــاد  ـــویی ایج ـــی زناش ـــل در زندگ ـــاد متقاب ـــب اعتم ـــن ترتی ای

می شـــود.

21. با همسر خود رو در رو شوید
ــه  ــان را ب ــه همسرش ــی توجی ــردان وقت ــات م ــی اوق بعض
خاطــر رفتــار اشتباهشــان می بیننــد، خصوصــاً وقتی کــه کاری 
انجــام می دهنــد کــه خــاف میــل مــردان اســت، احســاس 
شــرم می کننــد. برخــی از مــردان احســاس می کننــد مقابلــه 
ــا همسرشــان باعــث نزاع هــای غیرضــروری خواهــد شــد.  ب
ــود  ــما می ش ــی ش ــث ناراحت ــه باع ــی ک ــاب از موضوع اجتن
می توانــد باعــث ناراحتــی و گله منــدی شــما شــود تــا پشــت 
ســر همســرتان شــکایت کنیــد، و همیــن امــر باعــث تلخــی 
ــی  ــه همســرتان می شــود. رویاروی و عــدم اعتمــاد نســبت ب
ــث در  ــرای بح ــردن او ب ــود، و وادار ک ــی خ ــریک زندگ ــا ش ب
مــورد مســئله ای کــه با شــما پیداکــرده، تمــام مســائل را برای 
هــردوی شــما آشــکار می کنــد. هنگامــی کــه بــه طــور مؤثــر با 
مســائل برخــورد کنیــد، ذهــن شــما از هرگونــه شــک و تردیــد 
پــاک می شــود و ایــن امــر باعــث می شــود کــه بیش تــر بــه 
همســر خــود اعتمــاد کنیــد. بــه ایــن ترتیــب اعتمــاد متقابــل 

ــود. ــت می ش تقوی
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چگونه اعتمــاد
زناشویــــــی
از دست رفتـه را
بازسازی کنیـم؟
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اعتمـاد در یـک رابطه صمیمی ریشـه در احسـاس امنیت با 
شـخص دیگـر دارد. خیانـت، دروغ یـا وعده هـای عمل نشـده 
می توانـد بـه اعتمـاد بین زن و شـوهر آسـیب جدی برسـاند. 
امـا این بدان معنا نیسـت که دیگـر نمی توان بـه زندگی ادامه 
داد. اگرچه بازسـازی اعتماد زناشـویی از دسـت رفتـه می تواند 
چالـش برانگیـز باشـد، امـا اگـر هـردوی زوجیـن بـرای جلب 
اعتمـاد دوبـاره تاش کننـد، امکان پذیـر می شـود.زمان زیادی 
و تـاش زیـادی بـرای ایجاد احسـاس ایمنـی مورد نیـاز برای 
رشـد و تداوم ازدواج لازم اسـت. زمانی کـه زوجین می خواهند 
اعتمـاد زناشـویی از دسـت رفتـه ی خـود را بازسـازی کنند و به 
مسـیر اصلـی زندگی خود بازگردانند، با مشـکات زیـادی روبرو 
می شـوند و ممکن اسـت هرگز به نتیجه ی دلخواه خود نرسند.

به طـور کلی بـرای جلـب اعتماد دوبـاره زوجین می بایسـت 
بایـد به پنـج نکته ی اصلـی زیر توجـه کنید:

	Óدانستن جزئیات
	Óبرون ریزی خشم
	Óنشان دادن تعهد
	Óبازسازی اعتماد
	Óبازسازی رابطه

ــرای  ــا خیانــت دیــده، ب چــه شــما خــود مجــرم باشــید ی
بازســازی اعتمــاد زناشــویی از دســت رفتــه، چــه شــما شــریک 
ــاد  ــازی اعتم ــرای بازس ــت کار، ب ــه خیان ــید و چ ــاوز باش متج
زناشــویی، هــر دوی شــما می بایســت تعهــد خــود را نســبت 

بــه زندگــی و شــریک خــود تجدیــد کنیــد.

چگونه اعتماد زناشویی از 
دست رفته را بازسازی کنیم؟
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از جزئیات ماجرا با خبر شوید
ــاق  ــح اتف ــور واض ــه ط ــت ب ــه خیان ــواردی ک ــی در م حت
افتــاده اســت، بــاز هــم جوانــب زیــادی بــرای بررســی کــردن 
وجــود دارد. فــردی کــه بــه رابطــه زناشــویی آســیبی از جملــه 
خیانــت وارد کــرده اســت، اگــر بــه دنبــال بازســازی اعتمــاد 
زناشــویی از دســت رفتــه اســت، می بایســت صادقانــه تمــام 
ــه همــه ســؤالات شــریک  ــد و ب ــو کن ــاق را بازگ ــات اتف جزئی

زندگــی خــود بــه روشــنی پاســخ دهــد.
ایـن امـر باعث می شـود فـرد خیانـت دیده دید وسـیع تری 
از موقعیت داشـته باشـد. همسـر شـما حالا می دانید که دقیقاً 
چـه اتفاقـی رخ داده اسـت، چـه زمانـی و چـه روزهایـی بوده 
اسـت، چه احساسـات و مشـکاتی باعث این وضعیت شـده 

و حـال چگونـه می تـوان آن مشـکات را کاهش داد؟

بـرای بازسـازی اعتمـاد زناشـویی از دسـت رفتـه، خشـم خـود را  
کنیـد برون ریـزی 

زمانــی کــه کوچک تریــن آســیبی بــه اعتمــاد زن و شــوهر 
وارد می شــود، مشــکات روحــی، جســمی و روانــی زیــادی بــه 
همــراه مــی آورد. زوجیــن ممکــن اســت دچــار اختــال خواب 
یــا کاهــش اشــتها شــوند و ممکــن اســت بــه دلایــل مســائل 
ناچیــز به ســرعت تحریــک شــوند. اگرچــه اکثــر زوجیــن تاش 
می کننــد تــا احساســات و عصبانیــت خــود را ناچیز بشــمارند، 
امــا ضــروری اســت کــه فــرد خیانــت دیــده هوشــیار باشــد و 
تمــام احساســاتی کــه تجربــه می کنــد را نشــان دهــد. آن هــا 
می بایســت بــه تأثیــر خیانــت یــا دروغــی کــه باعــث از بیــن 

رفتــن اعتمــاد شــده اســت به خوبــی فکــر کننــد.
	Ó اگر شـما فرد آسـیب دیده هسـتید! درمورد همه ی سـؤالات

و ابهاماتـی کـه در ذهـن خـود دارید تأمل کنیـد و به زندگی 
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بـه هم ریختـه ی خود نگاه کنید و همسـر خـود را در جریان 
ایـن احساسـات و تفکـرات قـرار دهیـد. با ایـن روش، تمام 
خشـم و کینـه ای کـه حتی قبـل از بیـن رفتن اعتمـاد وجود 

داشـته اسـت، بیان شـده و تخلیه هیجانی صـورت بگیرد.

تعهد و وفاداری نشان دهید
در ایـن مواقـع، زوجیـن بـه ویـژه فـرد آسـیب دیده، ممکن 
اسـت از خـود بپرسـد آیا هنـوز می خواهد به ایـن رابطه ادامه 
دهـد یـا نـه و تعهد خود را نسـبت بـه رابطه ی زناشـویی خود 
زیـر سـؤال ببـرد. زمانـی کـه ایـن اتفـاق رخ می دهـد، هـر دو 
طـرف می بایسـت مـواردی را انجـام دهنـد تـا بـه ایـن درک 
برسـند کـه ادامـه ایـن رابطـه بـا انتظاراتـی همـراه اسـت که 
زن و شـوهر می بایسـت بـرای آن تاش کننـد. همدلی کردن، 
بیـان ناراحتی ها و رنج ها، نشـان دادن ناامیـدی و عصبانیت، 
ابـراز پشـیمانی و تـاش بـرای جبـران و تائید احساسـات فرد 
آسـیب دیده از جمله مواردی اسـت که وفاداری شـما را نسبت 
بـه ادامه زندگی نشـان می دهد. زوجین می بایسـت انتظارات 
خـود را بیـان کننـد تـا بداننـد بـرای ادامـه زندگـی و برقـراری 
دوبـاره اعتماد ازدسـت رفته چه مـواری لازم اسـت. در برقراری 
ارتبـاط بـرای توصیـف آنچـه می بینیـد، انتظـار دارید یـا آنچه 
از همسـرتان می خواهیـد، از کلماتـی ماننـد همیشـه، هرگـز، 
بایـد و … کـه موجـب درگیـری و دعـوا می شـوند، خـودداری 
کنیـد. در عـوض، کلماتـی را انتخـاب کنیـد کـه مکالمـه بـاز را 
تسـهیل می کنـد و از عبـارات »مـن« بدون سـرزنش اسـتفاده 
کنیـد. به عنـوان مثـال، از عبارت »مـن باید در زندگـی اولویت 
داشـته باشـم« به جـای عبارت »تو هرگـز مـن را در اولویت قرار 

نـدادی« اسـتفاده کنید.
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 بازسازی رابطه توسط فرد خاطی 

	Ó اگــر شــما رابطه تــان را بــه خطــر انداختــه و بــا مرتکــب
اشــتباهی شــده اید کــه اعتمــاد موجــود را از بیــن برده اید، 
یــادآوری اشــتباهات شــما ممکــن اســت ســخت یــا حتی 
دردنــاک باشــد. بااین حــال، بــه یــاد داشــته باشــید کــه 
ــاد از  ــی اعتم ــم و بازیاب ــد ترمی ــرای فرآین ــوق ب مراحــل ف

بیــن رفتــه ضــروری اســت.

	Ó اگــر بــه همســر خــود دروغ گفته ایــد، خیانــت کــرده و یــا
موجــب از بیــن رفتــن اعتمــاد شــده اید، نشــان دهیــد کــه 
ــرای تغییــر و از بیــن بــردن ایــن رفتــار اشــتباه در حــال  ب
تــاش هســتید و ایــن بدانند  معناســت که هیــچ راز، دروغ، 
خیانــت و هــر چیــز دیگــری از ایــن مســائل نبایــد وجــود 
داشــته باشــد. زیــن پــس، کاماً واضح و روشــن به مســائل 

نــگاه کنیــد و آینده نگــر باشــید.

	Ó صداقــت را فرامــوش نکنیــد و رفتــار اشــتباه خــود را توجیــه
ــه تنهــا  نکنیــد. اســتفاده از جماتــی ماننــد »نمی دانــم« ن
اعتمــاد بــه نفــس بــالای شــما را نشــان نمی دهــد، بلکــه 
ــما  ــه ش ــی ب ــچ کمک ــز هی ــح نی ــه صل ــیدن ب ــرای رس ب

نمی کنــد.

	Ó ،مســئولیت اقدامــات و تصمیمــات خــود را بــر عهــده بگیرید
و بابــت صدمــه ای کــه وارد کرده ایــد عذرخواهــی کنیــد و از 
حالــت تدافعــی کــه تنها درگیــری یــا بحــران را دوام می آورد 
اجتنــاب کنیــد. توجیــه رفتــار اشــتباه خــود بر اســاس آنچه 
همســرتان انجــام می دهــد یــا درگذشــته انجام داده اســت 

نیــز مفید نیســت.
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 بازسازی اعتماد ازدست رفته توسط فرد آسیب دیده 

	Ó گرچـــه احیـــای دوبـــاره رابطـــه بســـتگی زیـــادی بـــه
ـــه  ـــاد داشـــته باشـــید ک ـــه ی ـــرد خاطـــی دارد، ب ـــات ف اقدام
ـــت و  ـــز در موفقی ـــد نی ـــه شـــما انجـــام می دهی ـــی ک کارهای

ـــزایی دارد. ـــش بس ـــاد نق ـــازی اعتم بازس

	Ó ـــاره ی علـــت وقـــوع مشـــکات و از بیـــن رفتـــن اعتمـــاد درب
به خوبـــی فکـــر کنیـــد. درســـت اســـت کـــه ایـــن روش 
ـــی  ـــت کمک ـــاده اس ـــاق افت ـــه اتف ـــردن آنچ ـــوش ک ـــه فرام ب
ـــود. ـــد ب ـــد خواه ـــی مفی ـــه زندگ ـــرای ادام ـــا ب ـــد، ام نمی کن

	Ó ــی ــریک زندگـ ــه شـ ــد بـ ــم گرفتیـ ــه تصمیـ هنگامی کـ
ـــان  ـــت نش ـــورد مثب ـــد، بازخ ـــدد بدهی ـــانس مج ـــود ش خ
ـــه شـــما را  ـــاره ی مســـائلی ک ـــه همســـرتان درب ـــا ب ـــد ت دهی

ــد. ــان دهیـ ــل نشـ ــد عکس العمـ ــحال می کنـ خوشـ

	Ó ـــما ـــود ش ـــه خ ـــا ب ـــی تنه ـــدادن زندگ ـــا ن ـــه دادن ی ادام
ـــا  ـــط ب ـــد. فق ـــخصی می باش ـــی ش ـــتگی دارد و تصمیم بس
خودتـــان و همســـرتان صـــادق باشـــید و اقدامـــی در جهـــت 
ترمیـــم رابطـــه انجـــام ندهیـــد تـــا بـــه یـــک همســـر فـــداکار 

ـــل نشـــوید. تبدی

	Ó ـــور ـــه ط ـــه ب ـــید ک ـــته باش ـــاد داش ـــه ی ـــی، ب ـــور کل ـــه ط ب
ـــادآوری  ـــه یکدیگـــر ی ـــد. ب ـــه یکدیگـــر گـــوش دهی کامـــل ب
ـــه  ـــان ب ـــخ های صادق ـــزاوار پاس ـــک س ـــر ی ـــه ه ـــد ک کنی

ـــتید. ـــاق رخ داده هس ـــورد اتف ـــود در م ـــؤالات خ س
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 بازسازی رابطه از بین رفته 

ـــازی  ـــه بازس ـــا ب ـــد ت ـــم گرفتن ـــن تصمی ـــه زوجی ـــی ک هنگام
اعتمـــاد زناشـــویی از دســـت رفتـــه بپردازنـــد، بایـــد بـــه زندگـــی 
زناشـــویی بـــه عنـــوان یـــک رابطـــه جدیـــد نـــگاه کننـــد. 
ـــات  ـــا و احساس ـــا نیازه ـــد ت ـــت یادبگیرن ـــن می بایس زوجی
خـــود را بیـــان کننـــد و از طـــرف مقابـــل انتظـــار نداشـــته 
ـــه  ـــد. در رابط ـــی ببرن ـــائل پ ـــن مس ـــه ای ـــود ب ـــه خ ـــند ک باش
ـــر  ـــد. اگ ـــوش نکنی ـــاد را فرام ـــئله ی اعتم ـــود مس ـــد خ جدی
ـــاز را  ـــاد موردنی ـــد اعتم ـــت نتوانی ـــرس و عصبانی ـــل ت ـــه دلی ب
کســـب کنیـــد، نمی توانیـــد به درســـتی بـــا شـــریط خـــود 
ـــش  ـــالمی را در پی ـــه س ـــه ی رابط ـــد و درنتیج ـــاط بگیری ارتب
نخواهیـــد داشـــت. در عـــوض، بـــا انجـــام کارهـــای مـــورد نیـــاز 
در ایجـــاد اعتمـــاد و بازســـازی یـــک رابطـــه حمایتـــی متقابـــل، 
ـــک  ـــای ی ـــد. معیاره ـــاش کنی ـــه ت ـــازی رابط ـــت بازس در جه
ـــه آن  ـــیدن ب ـــرای رس ـــد و ب ـــر بگیری ـــالم را در نظ ـــه س رابط

ـــد. ـــاش کنی ت
بـــه یـــاد داشـــته باشـــید کـــه همـــه روابـــط نیـــاز بـــه تـــاش 
ـــد  ـــن بای ـــن زوجی ـــی صمیمی تری ـــد. حت ـــان دارن ـــرف زم و ص
ـــد  ـــاش کنن ـــخت ت ـــود س ـــط خ ـــد رواب ـــم و تجدی ـــرای ترمی ب
ـــر  ـــد. اگ ـــزی کنن ـــم برنامه ری ـــرفت باه ـــد و پیش ـــرای رش و ب
ـــاد  ـــازی اعتم ـــرای بازس ـــد و ب ـــام دهی ـــده را انج ـــوارد ذکرش م
ــد یـــک  ــد، می توانیـ ــویی ازدســـت رفته تـــاش کنیـ زناشـ
ــاد  ــل ایجـ ــر از قبـ ــادتر و صادقانه تـ ــالم تر، شـ ــه سـ رابطـ

ـــد. کنی
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PICTURE

با انجام کارهای 
مورد نیاز در ایجاد 
اعتماد و بازسازی 

یک رابطه حمایتی 
متقابل، در جهت 

بازسازی رابطه 
تلاش کنید. 

معیارهای یک 
رابطه سالم را در 

نظر بگیرید و برای 
رسیدن به آن 

تلاش کنید.
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زن و شـــوهر هـــر دو می بایســـت اهـــداف واقع بینانـــه 
ـــی  ـــای زندگ ـــاح و احی ـــرای اص ـــب ب ـــی مناس ـــه زمان و برنام
ـــت  ـــویی از دس ـــاد زناش ـــازی اعتم ـــد. بازس ـــن کنن ـــود تعیی خ

ـــد: ـــر را می طلب ـــوارد زی ـــان دارد و م ـــه زم ـــاز ب ـــه نی رفت
	Ó تصمیـم بگیریـد که ببخشـید یا بخشـیده شـوید. بـا تاش

بـرای رهـا کـردن گذشـته، تصمیمـی آگاهانه برای دوسـت 
داشـتن یکدیگر بگیریـد. در حالی که دسـتیابی کامل به این 
هـدف ممکـن اسـت مدتی طـول بکشـد، امـا وفـاداری به 

ایـن تصمیم مهم اسـت.

	Ó مسـائل و مشـکلات را بررسـی کنید. تنها با قول و بخشـش
نمی توانیـد اعتمـاد زناشـویی ازدسـت رفته را ترمیـم کنیـد. 
دلایـل اصلـی خیانت باید مشـخص شـود و توسـط هر دو 

زوج موردبررسـی قـرار گیـرد تا مسـائل برطرف شـوند.

	Ó از درونی تریـن احساسـات خود آگاه باشـید و افـکار خود را به
اشـتراک بگذاریـد. ترک خانـه و به اصطاح قهـر کردن هیچ 
مشـکلی را حل نمی کنـد. در عوض، درمورد مسـائل آشـکارا 
صحبت کنید و تمام احساسـات ناشـی از خشـم و آسـیب را 

کنید. بیان 

	Ó و فریـب  جـای  دیگـر  مرحلـه،  ایـن  در  باشـید.  صـادق 
دروغ گویـی نیسـت. صادقانه درباره ی مسـائل صحبت کنید 
و خواسـته های خـود را بیـان کنیـد و به خواسـته های طرف 

مقابـل نیـز باصداقـت پاسـخ دهید.

	Ó هنگامی کـه نکات فوق توسـط هر دو طـرف موردتوجه قرار
گرفـت، آشـکارا در مورد اهداف خـود صحبت کنید و به طور 
منظـم نحوه ی پیشـرفت زندگی خـود را زیـر ذره قرار دهید 

تا مطمئن شـوید مسـیر را به درسـتی پیموده اید.
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 رفتارهایی که باعث سلب اعتماد میان زوجین می شود

بسـیاری از افراد ناخواسته و نادانسته برخی رفتارها را انجام 
می دهنـد و باعـث ایجـاد بی اعتمـادی همسرشـان نسـبت به 
خـود می شـوند. در حالیکـه اگـر مهـارت لازم را داشـته باشـند 

هرگـز زندگـی خود را بـا رفتارهای نادرسـت خـراب نمی کنند.
لازم اســت کــه افــراد نســبت به شــناخت رفتارهایــی کــه 
ــن  ــان زوجی ــل می ــاد متقاب ــلب اعتم ــا س ــش ی ــث افزای باع
ــد در  ــیله بتوانن ــن وس ــا بدی ــند ت ــد باش ــوند، توانمن می ش
مقابــل پســتی بلندی هــا و مشــکات زندگــی مشــترک دوام 
آورده و موفــق باشــند. در حالیکــه اگــر مهــارت لازم را داشــته 
باشــند هرگــز زندگــی خــود را بــا رفتارهــای نادرســت خــراب 

ــد از: ــای عبارتن ــن رفتاره ــد. ای نمی کنن
	Ó.خصوصی تلقی کردن گوشی موبایل
	Ó ارسـال پیامک هـای حـاوی ارتبـاط عاطفی یا اسـتیکرهایی

کـه بیانگـر ارتبـاط عاطفی اسـت، به جنـس مخالف.
	Ó.)برخورد بسیار صمیمانه با جنس مخالف )غیر از همسر
	Ó.حمایت گسترده از جنس مخالف نسبت به همسر
	Ó.تعریف و تمجید از جنس مخالف در حضور همسر
	Ó.ابراز عاقه عاطفی نسبت به جنس مخالف غیر از همسر
	Ó داشـتن کمـد یـا محفظـه ای خصوصـی کـه همسـر اجـازه

دسترسـی بـه وسـایل آن را نداشـته باشـد.
	Ó فقـدان اطاع رسـانی دربـاره مـراودات و رفـت و آمد هـای

روزمـره به همسـر.
	Ó.عدم شفافیت درباره نحوه بودن در خارج از خانه
	Ó.عدم همکاری با همسر در مراقبت پذیری
	Ó.پنهان کاری درآمد، حقوق و سرمایه مادی
	Ó...و
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سخن پایانی

ــاد ایجــاد  ــد در ازدواج خــود اعتم ــر می خواهی اگ
کنیــد، اول بایــد بدانیــد که اعتمــاد چقدر بــرای بقای 
ازدواج مهــم اســت، ســپس آن را درک کنیــد و بــرای 
ســاختن پل هایــی کــه باعــث می شــود بــه همســر 
خــود اعتمــاد کنیــد، گام  برداریــد. ایجــاد اعتمــاد بــه 
شــما کمــک می کنــد تــا یــک ازدواج ســعادتمندانه، 

شــاد و موفــق داشــته باشــید.
اعتمـاد، توانایـی ایـن را دارد که شـما و همسـرتان 
را بـه هـم نزدیکتـر کنـد، یـا شـما را از هـم جـدا کند. 
توسـعه و رشـد اعتمـاد درون رابطه تان به شـما کمک 
خواهـد کرد تا باهم رشـد کنید. اعتمـاد زمانی حاصل 
می شـود که نـه رازی برای پنهان کردن از همسـر خود، 
نـه قضاوتی و نـه دروغی بین زن و شـوهر وجود دارد.

گاهـی ممکـن اسـت احسـاس کنید تمام تاشـی 
کـه بـرای ایجـاد اعتمـاد در رابطـه بـه کار می گیریـد 
بی فایده اسـت. صبور باشـید و آرامـش خود را حفظ 
کنیـد زیـرا ارزش آن را دارد کـه زمـان و سـعی خود را 
به کارگیرید؛ چراکه می تواند شـگفتی هائـی را برایتان 

به ارمغـان آورد.

31

22



مدیر مسئول:
سردبیر:
نویسنده:
اعضای شورای سیاست گذاری:

طراحی گرافیک:
سال انتشار:
تیراژ:

ـــم نعیمی ـــر ابراهی دكت
ـــزی ـــره عزی ـــر زه دكت
الهـــام فرح بخـــش
ـــم نعیمی ـــر ابراهی دكت
ـــزی ـــره عزی ـــر زه دكت

دكتر مریم معـادی اصفهان
دكتـر معصومه زیبایـی نژاد 

ـــری ـــا منتظ حمیدرض
پاییز  1401
الکترونیکی

ماهنامه خشت اول شماره بیست و دوم
دانشـــجویان مطالعـــه  ویـــژه 

Khesht-Aval
e-magazine

مرکز مشاوره وزارت علـوم، تحقیقـات و فناوری
دفتر مشــاوره، ســامت و ســبک زندگی

32

22


