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88498471سبك زندگي  و خانواده

مريم صف آرا، عضو هيئت علمي دانشگاه الزهرا)س(، روانشناس باليني 
و مدير مسئول مركز مشاوره پندار در گفت وگو با »جوان« محورهاي 
مختلف سواد عاطفي و اثرگذاري آن در روابط زوجين را مورد بررسي 
قرار داده است. به اعتقاد وي و طبق برآوردهاي صورت گرفته از مراكز 
مختلف مشاوره اي فقدان مهارت گفت وگو يكي از دلايل مهم سرد شدن روابط زوجين 
است. نش�انه هاي س�واد عاطفي پايين، اثرگذاري آن در روابط زوجين، شيوه كسب 
دريافت سواد عاطفي، هدايت درست آن و نيز مهارت شناخت سواد عاطفي در افراد 
در دوران قب�ل از ازدواج از جمله موضوعاتي اس�ت كه با وي درب�اره آن به گفت وگو 

نشستيم. 

سواد عاطفي اصطلاح مبهمي به نظر مي رس�د. در ابتدا تعريفي از سواد عاطفي 
داشته باشيم. 

يك بخش مهم روابط انساني مربوط به تمايلات عاطفي اس��ت. به عبارتي در گستره ارتباطات 
انساني، بخش زمينه اي و اصلي آن مربوط به ارتباط هاي عاطفي است كه بر اساس سواد عاطفي 
انسان ها بروز و ظهور پيدا مي كند. در واقع مهم ترين قسمت بقا و سلامت ارتباطات، سواد عاطفي 

محسوب مي شود. 
هر انساني به طور غريزي و طبيعي با گستره اي از هيجانات منفي مانند خشم، تنفر، عشق، دوستي 
و محبت مواجه است، بنابراين در تعريف آن بايد گفت فردي از سواد عاطفي برخوردار است كه 

بتواند هيجانات مثبت و منفي خود را با توجه به موقعيت ها و شرايط مختلف ابراز يا تبديل به رفتار 
و هيجان ديگري كند. گاهي برخي افراد گمان مي كنند سواد عاطفي به اين معناست كه لزوماً 
عواطف ابراز و اظهار شود، در حالي كه اگر آن عاطفه، هيجان منفي باشد بروزش به طور حتم در 
روابط چالش ايجاد خواهد كرد. بنابراين سواد عاطفي لزوماً ابراز و اظهار احساس، ادارك و هيجان 
نيست و گاهي سواد عاطفي مبتني بر موقعيت، روابط و شرايط، به صورت ديگري ابراز مي شود، 
به عبارتي گاهي عدم اظهار احساس و عواطف، به معني سواد عاطفي خواهد بود، مثل كظم غيظ 
در برابر خشم. يا شنيدن يك نقل ناخوش��ايند از والدين يا همسر خود كه چندان هم خوشايند 
احساس و ادراك ما نيست، ما را با يك هيجان بسيار منفي مواجه مي كند، سؤال اينجاست كه آيا 
سواد عاطفي اجازه ابراز و اظهار در چنين شرايطي مي دهد؟ خير، بنا بر ماهيت سواد عاطفي و با 
توجه به موقعيت و نوع مخاطب بايد بتوان احساس و عواطف را مديريت و بروز و ظهور آن را تنظيم 
كرد. گاهي هم شرايط معكوسي برقرار است. هيجان منفي برگرفته از يك موضوع، بايد به روش 
معقولي ابراز و تبديل به رفتار ش��ود. مثلًا طلب ما در مورد تضييع حقي كه بدان مبتلا شده ايم. 
بدين صورت كه بنا بر اصل سواد عاطفي بايد در موقعيت مناسب و به شكل درستي هيجان منفي 
خود را به صورت مطالبه گري و در راستاي احقاق حق اظهار كنيم. در واقع سواد عاطفي لزوماً ابراز 
و اظهار هيجان ها و عواطف نيست، گاهي خود پنهاني، اخفا كردن هيجان و تبديل كردن آن به 
صور ديگر در موقعيت هاي مختلف با توجه به نوع مخاطب، همان سواد عاطفي مطلوب و مورد 
نظر است. متأسفانه در بسياري از نوشته ها و مكتوبات، در تبيين سواد عاطفي، به قيد بروز و ظهور 

هيجان با توجه به مؤلفه هايي همچون موقعيت و مخاطب اشاره اي نشده است. 

هيچ چيز در اين دنيا بدتر از روزمرگي نيس��ت و فاجعه بارتر اين است كه 
خودمان براي كسي معمولي ترين شويم! اينكه حضور ما  كنار فرد ديگري 
كه از قضا يار انتخابي و ابدي ما در اين دنياست، معمولي شود. چيزي شبيه 
وسايل روزمره ما در كنارمان، مثل شانه، حوله و مسواك كه به وقت ضرورت 
سراغش را مي گيريم و نه حتي مثل گوشي كه به رغم روزمرگي لذتي آني 

به ما ببخشد. 
روزمرگي بيماري مزمن اين روزها براي همه ماست و مجرد و متأهل ندارد. 
اين واژه را مي شنويم و عبور مي كنيم چون معتقديم حتي اگر بدانيم دچار 
روزمرگي هس��تيم مي گوييم دليل آن خود ما نيس��تيم و ش��رايط ما را به 
روزمرگي رس��انده است. معتقديم هميشه اين ما نيس��تيم كه مقصريم يا 
حداقل قصور داريم بلكه هر كس و هر چيز جز ما در همه چيز دخالت دارد. 

ملال روزمرگي ما را دچار مرگ تدريجي مي كند. روزمرگي مگر چيزي جز 
قطع شدن شوق زندگي است؟! درست متوجه شديد. تكرار، همان روزمرگي 
است و اين ما هستيم كه بايد از تكرار خارج شويم. هيچ كس هم ناجي ما 
براي بيرون آمدن از اين تكرار نيست. بيرون آمدن از تكرار است كه به ما باور 

خروج از روزمرگي را مي دهد. 
اگر كتاب نخواني، اگر هنري ياد نگيري، اگر دوستان غير مسمومت را تحمل 
نكني، اگر سفر نروي، اگر زبان جديد ياد نگيري، اگر به اصوات زندگي گوش 
ندهي، اگر برده عادت خودت شوي، اگر هميشه از يك مسير تكراري بروي، 
اگر رنگ هاي متفاوت به تن نكني، اگر از هر آنچه  قلب تو را به هيجان وادار 
مي كند دور شوي، اگر خطر نكني، اگر رؤيا نبافي، اگر به خودت اجازه خطا 
ندهي، اگر دائماً مصلحت وار رفتار كني، اگر به افراد جديد فرصت ندهي، اگر 
اجازه ندهي ديگران به تو كمك كنند، اگر شكرگزار لحظه ها و نعمت هايت 
نباشي، اگر خودت را نبخشي و اگر خودت را دوست نداشته باشي به آرامي 
آغاز به مردن مي كني. به همين سادگي و در نهايت روزي مي رسد كه تاريخ 

نابودي جسمت را بر سنگي سياه يا سفيد حك مي كند. 
تويي كه مجردي به يك نحو و ديگري كه در دل زندگي متأهلي اس��ت به 
گونه اي ديگر درگير روزمرگي هس��تيد. فرقي هم ندارد. هماني كه ديروز 
درگير زندگي معمولي بود با افكار معمولي وارد يك زندگي معمولي مي شود 

و ديگري را هم درگير معمولي بودن مي كند. 
چرا مثل روز اول دوستش نداريد؟ اولين روزي كه قرار بود او را ببيني چطور 
بودي؟ چه حرف هايي به او زدي؟ چقدر به سر و وضع و ظاهر خود رسيده 
بودي؟ تپش قلبت را خاطرت است؟ دستپاچه شده بودي. هزار بار جلوی 
آيينه خود را برانداز كردي، 10 بار حرف هايت را جلوی آيينه و 100 بار در 

دلت تكرار كردي؟ خاطرت است هرچه گفت پذيرفتي؟ 
چرا مثل روز اول نيستيد؟! مگر او هماني نبود كه به خاطرش زمين و زمان 

را به هم دوختي؟! مگر منتظر روزهاي دو نفره نبوديد؟ مگر خودت اصرار 
نداشتي؟ مگر اولويت شما نبود؟! مگر دغدغه شما، بودن در كنارش نبود؟ 
مگر تو نبودي كه به او فرصت دادي؟ مگر تو نبودي كه منتظر ماندي؟ مگر 
گوشي را زير سرت نمي گذاشتي تا مبادا دير جواب پيامش را بدهي؟ مگر 
زنگ نزدن ها و بي خبر بودن ها را تحمل نكردي؟ مگر نمي گفتي با همه فرق 
دارد؟ مگر او فرد خاص تو نبود؟ كسي كه نگاهش، حرف هايش، وجودش و 

نگاهش به اندازه تك تك آدم هاي دنيا برايت ارزش داشت؟
آن روزها كه محو تماش��اي قد بلند و اتوي پيراهنش ب��ودي، كجا رفت؟! 
كجاست آدمي كه ساعت ها مي نشست تا عزيز دلش گلايه كند؟! چرا امروز 

همه بيشتر از او هستند؟ 
نگاه كن و ببين نيم��ي از دلخوري هاي تو به خ��ودت برمي گردد! آنجايي 
كه خواستي شبيه خمير بازي او را به شكل دلخواه خود در آوري! آنجا كه 
ديگر گوشي براي شنيدن حرف هايش نبودي! آنجا كه همه بيشتر از او در 

زندگي ات حضور داشتند! 
اين خش��م ها از س��ر بي تجربگي اس��ت يا بهانه براي نبودن؟! تهديدهاي 
طلاق آخر شب چه مي گويد؟! سكوت عبوسانه، قهرهاي طولاني مدت، در 
كوبيدن ها و در نهايت رفتارهاي تكراري بي رحمانه از زندگي شما چه چيز 

خلق كرد؟! چرا با بدخلقي رمق ابراز عشق را در زندگي خود مي گيريد؟!
هيچ چيز در اين جهان مطلق نيست و همچنين هيچ ياري ايده آل مطلق 
نخواهد بود. اين ما هستيم كه بايد انتخاب كنيم با كدام ويژگي هاي معمولي 
چه فردي، توان سر كردن براي سال هاي دور را خواهيم داشت! به انتخاب 
خود چه از روي عشق و چه آگاهانه احترام بگذاريم و اگر يار ما سمي نيست، 
سقف معمولي كاش��انه خود را بپذيريم. براي لذت بردن از روزهاي خوب 
و خوش، توان تحمل روزهاي بد او را نيز داش��ته باشيم. باور داشته باشيم 
روزهاي بد همان روزهايي هس��تند كه معمولي نيست و به ما براي فاصله 

گرفتن از روزمرگي كمك مي كند. 
يار خاطرش باش نه بار خاطرش! همان ك��ه از همه به تو پناه آورد. برايش 
خانه باش. همان جايي كه به خاطرش از همه جا فرار كردي و به خاطرش 
به هيچ جا فرار نمي كني. با باخت او بباز، با پيروزي اش همزمان به هوا بپر. با 
خنده اش بخند و پاي گريه اش اشك بريز. يار باش. شريك او باش. به او مثل 

روزهاي اول اهميت بده و مثل روزمرگي هايت به او دچار شو. 
با او حتي روزمرگي هايت را دوست داشته باش. اما اگر مجرد هستيد براي 
فرداي خود امروز بهت��ري را بچينيد. براي معمولي نب��ودن فرداي خود و 
معمولي نكردن فرداي ديگري، امروز را معمولي زندگي نكنيد. تلاش كنيد 
تا برنامه داشته باش��يد و با حذف و اضافه كردن اشيا و آدم ها و فرصت ها و 

خطاها، معمولي را به تفاوت تبديل كنيد. 

به اعتق�اد س�يف الله زاده وقت�ي اف�راد در دوران مجردي 
بي برنام�ه و دچ�ار يكنواخت�ي باش�ند، اگ�ر ازدواج 
ه�م كنن�د ب�ا ف�رد مقاب�ل دچ�ار روزمرگ�ي مي ش�وند.
علي سيف الله زاده كارشناس ارش��د روانشناسي و مدرس دانشگاه 
در گفت وگو با »جوان« مي گويد: اگر اف��راد در دوران مجردي توان 
لذت بردن از روزمرگي هاي خود را نداش��ته باش��ند، بعد از دوران 
ازدواج نيز همان آسيب هاي دوران مجردي را در زندگي مشترك 
منتقل خواهند كرد در نتيجه ازدواج، درماني براي دردهاي دوران 
تجرد نيس��ت بلكه مهارت زندگي دو طرفه با در نظر گرفتن همه 
سختي هاست. مش��روح گفته هاي اين روانش��ناس در سه بخش 

محوري، مي آيد. 
  

  روزمرگي در زندگي مشترك ريشه در زندگي مجردي دارد
ريشه يكنواختي در زندگي افراد به شخصيت، نحوه بينش، نگرش و 
تفكر هر فردي نسبت به زندگي خودش بر مي گردد و اصل آن را بايد 
در دوران تجرد بررسي كرد. افراد مجردي كه در زندگي هدفمند، 
با احساس و پر هيجان باشند؛ كمتر احس��اس روزمرگي دارند، يا 

زمان ه��اي كوتاهي دچار اين احس��اس 
مي ش��وند، لذا بعد از ازدواج نيز با فرد هم 
فركانس خود در حداقل ترين سطح دچار 
روزمرگي مي ش��وند. ازدواج يك تفاهم 
دو طرفه اس��ت كه هر دو فرد بايد درك 
مشتركي به پويايي و رش��د خود داشته 
باش��ند در نتيجه عمدتاً زندگي افرادي 
درگير روزمرگي مي ش��ود كه در شرايط 
عادي و تنهايي هم احس��اس درستي به 

زندگي نداشته اند. 
البت��ه فرام��وش نكني��م ممكن اس��ت 
شرايط محيطي و تغيير رويه زندگي در 
زندگي افراد اثرگذار باشد. در بسياري از 
زندگي هاي امروزي، افراد با يك احساس 
و هيجان فوق العاده وارد زندگي مشترك 
مي شوند اما بعد از چند سال آن هيجان، 
شور و حال و احساس خوب به فرد مقابل 
كمرنگ مي شود. داستان اصلي اين است 
كه اين موضوع فقط در زندگي مشترك 
اتفاق نمي افت��د بلكه وقتي يك انس��ان 
هدفمند نباش��د، به آفرين��ش خود فكر 
نكند، جاي��گاه اصلي خ��ود در زندگي را 

پيدا نكند و هيجانات هم در زندگي او كوتاه مدت و گذرا خواهد بود 
و بعد از مدتي به نقطه خلأ مي رسد. فردي را در نظر بگيريد كه پول 
ندارد. معتقد است اگر من پولدار شوم يا اگر يك ويلاي 20 ميلياردي 
داشته باشم يا يك ماشين 2 ميلياردي سوار شوم احساس بهتري 
خواهم داشت، در نتيجه تلاش كند تا در نهايت هم به دلخواه خود 
برسد، اما اوج هيجان فرد براي به دست آوردن اين احساس ادامه دار 
نخواهد بود و منجر به لذتي زودگذر خواهد شد. در بسياري از مواقع 
افراد تصور مي كنند با رسيدن به مطلوب خود به نقطه عطف زندگي 
رسيده اند در حاليكه اين رضايت مندي كوتاه مدت است. در واقع هر 
آنچه در بيرون از روان و ذهن يك انسان اتفاق مي افتد يك هيجان 
زودگذر و شادي گذراست و هيچ گاه ما را از يكنواختي و روزمرگي 

نجات نخواهد داد. 
روزهاي اول آشنايي به دليل جذابيت هاي جنس مخالف احساس هاي 
متفاوت و قشنگي وجود خواهند داشت، افراد جذب يكديگر مي شوند 
و از زندگي لذت مي برند و تصور مي كنند تمام مس��ائل و مشكلات 
زندگي حل خواهد ش��د و عالي و ايده آل پيش مي رود. افراد عمدتاً 
تصور مي كنند نيمه گمشده خود را پيدا كرده اند و مسائل و مشكلات 
موجود را مش��ترك ح��ل مي كنند، اما 
متأسفانه قبل از اينكه يك سري مسائل را 
براي خود روشن كرده باشند وارد زندگي 
مشترك مي شوند كه همان ها منجر به 
اختلاف و روزمرگي مي شود. فردي كه در 
دوران مجردي خود را با احساس و دوست 
داشتني درك نكند و از خود راضي نباشد 
مطمئناً هيچ ش��خصي در اين دنيا توان 

راضي كردن او را نخواهد داشت. 
تغيير در انس��ان ها زماني اتفاق مي افتد 
كه تلاش فرد ب��راي تغييرات در زندگي 
آغاز ش��ود. وقتي من در دوران مجردي 
از 100 نمره به خ��ودم 10 مي دادم، اگر 
ازدواج كنم و تصور كنم ازدواج در تغيير 
به من كمك مي كند يا به خودم نزديك تر 
خواهم ش��د، دچار تصميم و روند غلط 

خواهم شد. 
ازدواج درم��ان درده��ا و روزمرگي هاي 
مجردي يا براي خوب ش��دن حال بد ما 
نيست. همچنين زندگي مشترك ادامه 
زندگي فردي اس��ت، ام��ا از آنجايي كه 
يك سري نيازها در دوران مجردي پاسخ 

داده نمي شود )يكي از اصل هاي زندگي مشترك توليد مثل است( 
بايد در مسير صحيح ادامه داده شود، در غير اين صورت و با نداشتن 
چنين ديدگاهي، آسيب زا خواهد بود. اگر طرف مقابل ما نيز با چنين 
ذهنيتي وارد زندگي ش��ود، در نتيجه هر دو براي پايان يكنواختي 
زندگي مجردي تصميم به ازدواج بگيرند دقيقاً دچار همان روزمرگي 
خواهند شد. متأسفانه افراد با يك سري مسائل حل نشده در زندگي 
خود وارد يك زندگ مشترك مي شوند و مسائلي را كه نتوانستند در 
زندگي خود حل كنند از قبيل كمال گرايي، حساسيت و زود رنجي 
وارد دنياي مشترك مي كنند. وقتي دو فرد با دو دنياي آزاردهنده وارد 
زندگي مشترك مي شوند در طول زمان همان احساس ها برخواهد 
گشت و اين يكي از مهم ترين علت هايي است كه دو فرد بعد از مدتي 
از ازدواج دچار روزمرگي شوند و زندگي مشترك جذابيت خود را از 

دست مي دهد. 
  چگونه از روزمرگي در زندگي مشترك رها شويم؟

هر فردي بايد در هر جايگاهي احترام به خود را ياد بگيرد.  در نتيجه 
وقتي انسان به خود، وجوديت و پذيرش خود احترام مي گذارد متقابلًا 
نسبت به هر كسي احترام خواهد گذاش��ت. در زندگي مشترك به 
كرات بحث تحميل نقطه نظرات اتفاق مي افتد. وقتي تحميل اتفاق 
بيفتد طرف مقابل احساس آزادي و استقلال در زندگي را از دست 
مي دهد و اين احساس باعث مي شود به مرور خستگي رواني شكل 
بگيرد و در نهايت روحيه حساس و منفي به جاي بماند. اگر افراد توان 

دوست داشتن خود را داشته باشند، هرگز به روزمرگي نمي رسند. 
زندگي مشترك شبيه زندگي مجردي نيست كه به همان نحو ادامه 
دهيم. افراد بايد به يكديگر فرصت و زمان بدهند تا هر دو به صورت 
هدفمند مسير پويايي زندگي خود را پيدا كنند. اگر حس كنيم در 

علي سيف الله زاده كارشناس ارشد روانشناسي و مدرس دانشگاه:

 روزمرگي هاي دوران تأهل تداوم 
بي برنامگي و يكنواختي دوران مجردي است 

 دچارش شويد!
برايش خانه باش. همان جايي كه به خاطرش از همه جا فرار كردي  و به خاطرش به هيچ جا فرار نمي كني

همسرتان بخشي از روزمرگي شماست

نيره ساری

پرونده
روزمرگی زوجين

مريم صف آرا  عضو هيئت علمي دانشگاه الزهرا)س(: 

ازدواج ي��ك تفاهم دو طرفه اس��ت 
كه هر دو فرد بايد درك مش��تركي 
نس��بت ب��ه پوياي��ي و رش��د خ��ود 
داش��ته باش��ند، در نتيج��ه عمدتاً 
زندگي اف��رادي درگي��ر روزمرگي 
مي ش��ود كه در تنهايي هم احساس 
درس��تي ب��ه زندگ��ي نداش��ته اند

 سردي عاطفي
  دغدغه جدي زوجين

 مراجعه كننده   به مراكز مشاوره است
حسين  زماني فكر مي كرديم سواد صرفاً يعني خواندن و نوشتن و البته واقعاً هم كسي كه خواندن 

و نوشتن مي دانست يك سر و گردن از بقيه بالاتر بود، چون اولاً او چيزي داشت كه بقيه گل محمدي
نداش�تند و حتي مي گفتند بقيه كور هس�تند و او چشم بيناي ديگران اس�ت، ثانياً او 
مي توانس�ت نامه و روزنامه، كتاب و مجله بخواند و چيزهايي بيش�تر از بقيه بداند. آن 
وقت ها حتي با واژه هايي مثل سواد ارتباطي، س�واد تحليل، سواد رسانه و... هم بيگانه 
بوديم و به گوشمان نخورده بود، چه برسد به سواد عاطفي كه يك مقوله كاملًا روانشناختي است. البته اين 
گزينه آخري، يعني سواد عاطفي را هرچند هيچ كسي نشنيده بود، اما نشنيدن آن به معناي نداشتن آن 
نبود. درواقع بسياري از پدران و مادران ما كه سال هاي سال زير يك سقف با عشق و محبت زندگي كردند 
و حتي يك بار هم يكديگر را از گل كمتر خطاب نكردند، عملًا داراي سواد عاطفي بودند و حتي بعضي شان 
در حد فوق دكتراي سواد عاطفي بودند)!( هرچند خودش�ان از اين موضوع بي خبر بودند، اما اين نوع از 
سواد با تخصصي شدن علوم و علاقه بشر به طبقه بندي كردن مفاهيم و رفتارها در سوادهاي دوازده گانه  
ضروري براي يك انس�ان كامل اجتماعي گنجانده شد. امروزه به دلايل بس�يار، مناسبات عاطفي ميان 
زوجين كمرنگ شده است و به همين دليل تعداد كلينيك هاي مشاوره خانواده روز به روز بيشتر مي شود. 
شايد اگر دختر و پس�ر، زن و مرد، قبل از ازدواج يا حداقل در سال هاي نخست، بسياری چيزها را درباره 
مناسبات عاطفي بدانند، جلوي خيلي از طلاق هاي عاطفي يا قطعي گرفته مي شود. شايد اگر سوادش را 
داشته باشيم اينقدر نسبت به همسر خود بي عاطفه نخواهيم بود. امروز در پرونده ويژه كاشانه در گفت وگو 

با كارشناسان به اين موضوع پرداخته ايم. 

بررسي مفهوم سواد عاطفي و دلايل كمرنگ شدن عواطف زوجين به يكديگر
 در گفت وگو با كارشناسان

بي عاطفه ايم  چون سوادش را نداريم
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88498471سبك زندگي  و خانواده

برخورداري از س�واد عاطفي چگونه در زندگي به زوجي�ن براي زندگي 
موفق تر كمك مي كند؟

ع��دم مهارت هاي ارتب��اط كلامي يك��ي از آس��يب هاي ج��دي در رواب��ط زوجين و 
خانواده هاست، به طوري كه يكي از بسترهاي مهم براي بروز سواد عاطفي به ارتباطات 
كلامي اشاره دارد اما متأسفانه خانواده ها هنوز نتوانستند به مهارت هاي كلامي دست 
پيدا كنند، بنابراين اولين مس��ئله مهم كه زوجين با پرداختن به آن مي توانند س��واد 
عاطفي را در روابط خود مديريت كنند، تقويت ارتباطات و مهارت هاي كلامي اس��ت. 
بستر ابراز خوشحالي يا ناراحتي افراد به ش��كل عاقلانه كلامي خواهد بود. هنگامي كه 
مهارت هاي بروز ابراز عواطف از منظر كلامي وجود نداشته باشد به اختلافات زناشويي 

دامن زده مي شود. 
مهارت هاي ارتباطي در حوزه س�واد عاطفي براي بهب�ود روابط زوجين 

شامل چه مواردي است؟
سواد عاطفي يكي از عوامل تس��هيل كننده و مؤثر در ارتباطات است. به طور مثال اگر 
يكي از زوجين در محل كار خود با مشكلي مواجه شده باشد، بايد آن را مديريت كند و 
اين در حالي است كه همسرش نيز از اين قضيه مطلع مي شود، حال اگر اين همسر در 
موقعيت پيش آمده از سواد عاطفي برخوردار باشد، با زوجه يا زوج خود همدلي مي كند 
و حتي ممكن است با كمك مهارت هاي ارتباطي پيشنهادات خوب و سازنده اي را براي 
حل مسئله ارائه كند. اين مس��ائل زماني اتفاق مي افتد كه پايه اوليه ارتباطات در سواد 

عاطفي وجود داشته باشد، يعني بخشي از س��واد عاطفي مبتني بر نقل و بيان و بخش 
ديگر مربوط به اظهار احساس، شناخت و ادراك اس��ت. اگر همسر داراي سواد عاطفي 

مبتني بر شناخت و ادراك نباشد، نمي تواند همدلي و همفكري كند. 
يكي ديگر از مهارت هاي برگرفته از سواد عاطفي كه موجب ايجاب و تقويت مهارت هاي 
كلامي - ارتباطي در روابط زوجين مي شود، قدرت با هم بيني است. چنانچه زوجين در 
فضاي مشترك يكديگر باش��ند، ارتباط كلامي و عاطفي در كمال خود اتفاق مي افتد و 
برعكس چنانچه نتوانند از نگاه مخاطب موضوع را نگريسته و تعامل كنند از سواد عاطفي 
خوبي برخوردار نيستند. بنابراين قرار گرفتن در فضاي مشترك عاطفي - رفتاري، مقدمه 
بروز مهارت هاي برگرفته از سواد عاطفي است. در اين ش��رايط چالش هاي زوجين به 

حداقل خود خواهد رسيد و مهارت هاي كلامي و رفتاري رشد پيدا خواهد كرد. 
آيا دختر و پسر قبل از ازدواج از طريق گفت وگو، امكان اشراف به سواد 

عاطفي فرد مقابل خود را پيدا مي كنند؟
بستر شناخت زوجين نسبت به س��واد عاطفي يكديگر در دوره پيش از ازدواج محدود 
است. يكي از اصول مورد تأكيد در مشاوره هاي ازدواج اين است كه انتقال و بروز عواطف 
در اوايل آشنايي به حداقل مقدار خود برسد، زيرا حاكم شدن عواطف اوايل آشنايي پيش 
از ازدواج، مانع راه شناخت و ادراك شخص مي ش��ود و دوران آشنايي به درستي شكل 

نمي گيرد و نمي توان سواد عاطفي فرد را محك زد. 
در موضوع ازدواج اگر مراحل مورد نظر به درستي طي شود و با بررسي دقيق انجام گيرد، از 
وقوع حوادث پس از آن پيشگيري مي شود. به طور مثال در دوران نامزدي پيشگيري از ورود 
بدون ش��ناخت به دوران عقد، همچنين در دوران عقد پيشگيري از ورود بدون شناخت به 
دوره ازدواج و بالاخره در دوره ازدواج پيشگيري براي جلوگيري از فرزندآوري بدون شناخت 
ضروري است. در واقع دوره نامزدي مرحله اول براي آشنايي است و در اين دوره مي توان سواد 
عاطفي را بررسي كرد، زيرا بررسي آن در اين دوران به حقيقت نزديك است. در دوران آشنايي 
اگر دو نفر درگيري عاطفي پيدا كنند )وقتي مسير حركت به سمت تحقق ازدواج است(، نشانه 
سواد عاطفي نيست، بلكه نشانه هيجانات آن فرد براي تحقق ميل و اراده اش است و بهترين 
بستر براي بررسي سواد عاطفي، دوران نامزدي است. به عبارتي پيش از ازدواج، نمي توان سواد 
عاطفي مخاطب را در تعامل با خود محك زد اما با توجه به شناخت از نوع سبك زندگي وي 
در تعامل با خانواده، همكاران و برنامه هاي فردي مي توان سطح سواد عاطفي فرد را به طور 

تخميني و كلي در ارتباط به سايرين سنجيد. 
سواد عاطفي در موفقيت امر ازدواج تا چه ميزان تأثير دارد؟

در س��واد عاطفي يك بخش عمده اي از روابط انس��اني مدنظر قرار مي گيرد. بخشي از 
تعاملات انس��ان مبتني بر تبادلات عاطفي است كه در ذيل مس��ئله سواد عاطفي قرار 
مي گيرد. روابط انساني و انتقال هاي هيجاني مثل خشم، پرخاشگري يا عشق و محبت 
نشان مي دهد كه حاكم شدن ثبات در روابط، تقويت سواد عاطفي را به دنبال دارد. در 
اصل سواد عاطفي مي تواند بقاي زندگي را دوام ببخشد، از بروز چالش ها بكاهد، پايداري 

را بيشتر كند و روزمرگي ها را به حداقل برساند. 
بر اساس گزارش هاي بس��ياري از مراكز مش��اوره در خصوص خانواده، اولين دغدغه و 
عامل رنجش زوجين، از س��ردي عاطفي در روابط في مابين است. اگر بدانيم كه نبض 
تعاملات اجتماعي انسان ها با يكديگر درگير عواطف است، با تمركز در تقويت عواطف و 

مهارت هاي ارتباطي و تشخيص موقعيت ها در بروز و ظهور 
آن هم مي توان سطح س��واد عاطفي را افزايش داد و هم به 

مديريت احسن روابط پرداخت. 
براي كس��ب س��واد عاطفي در اولين گام باي��د خودمان را 
بشناسيم، زيرا بدون شناخت خود و صرف تكيه كردن به بروز 
و ظهور عواطف مثبت، منفي يا خنثي كه برگرفته از جوشش 

دروني نيست، حقيقت عاطفه منتقل نخواهد شد. 
دومين گام تلاش در راستاي ش��ناخت و آشنايي با ديگران 
است. اگر خودمان را بشناسيم و س��طح روابط عاطفي مان 
را ارتقا دهي��م اما مخاطب خود را نش��ناخته و به نقطه هاي 
نامطلوب و مطلوب از نظر وي آگاه نباش��يم، در آن صورت 
ابراز عواطف در س��طح متعادل و اكمل خود اتفاق نيفتاده و 

كمترين اثر را در مخاطب مي گذارد و بر اين اساس است كه شاعر مي گويد هر كسي از 
ظن خود شد يار من / از درون من نجست اسرار من... بنابراين شناخت خود و مخاطب، 

توأمان در روابط مهم است. 
گام سوم در كسب سواد عاطفي دوس��ت داش��تن توأمان خودمان و ديگران است. در 
روابط مثبت هر دو جهت احت��رام به خود و احترام به ديگران ك��ه برگرفته از محبت و 
دوست داشتن اس��ت، بايد با هم مورد لحاظ قرار گيرد. در اين صورت رفتارها نه بر پايه 

خودمحوري و خودشيفتگي و نه بر پايه فناي نفس و خودتخريبي خواهد بود. 
درك معقول نسبت به خود و سايرين از ديگر مؤلفه هاي مهم براي كسب سواد عاطفي 
اس��ت. بايد موقعيت هاي خود را به لحاظ هيجاني و عاطف��ي و نيز موقعيت مخاطب به 
خوبي بشناس��يم، در اين صورت انتقال عواطف به مخاطب اتفاق مي افتد، نه بر اساس 

مفروضه هاي ذهني و آرماني يك طرف. 

آيا مي توان ب�ا رفتارهايي همچون گذش�ت و ايثار به تقويت مناس�بات 
عاطفي كمك كرد؟

در اين زمينه يك بحث روانشناختي مطرح است. در ارتباط با بحث سلامت روان موضوع 
تعالي و تعادل مطرح است، اگر در بحث تعادل نتوان به موضع مناسبي رسيد به موضع 
متعالي نخواهيم رس��يد. اگر نتوان به موضع متعادل رس��يد، فش��ار را بر خود تحميل 
مي كنيم. اگر انسان به لحاظ معنايي به معناي گذشت نرسيده باشد و صرفاً شنيده باشد 
كه اين عمل بالاترين تعاملات انساني محسوب مي شود، اين 
گذشت ارزشي ندارد و به فرد آسيب مي زند. ازخودگذشتگي 
سطح متعالي از رفتارها در بحث س��لامت معنوي است، اما 
زماني مي توان به مفهوم ايثار و ازخودگذش��تگي رسيد كه 
از اين مرحله با احترام به خود، ح��ب ذات را رعايت و از اين 
گستره نقل و انتقالات به درستي عبور كرده باشيم. در واقع 
به اين باور رسيده باش��يم كه توان ايثار و ازخودگذشتگي را 
خواهيم داش��ت و به آن ايمان دروني داشته باشيم. واقعيت 
اين اس��ت كه تضاد منافع در عواطف، به تع��ارض رفتاري و 

بيماري هايي مانند پرخاشگري منجر مي شود. 
آيا سواد عاطفي پايين نشانه دارد و ما مي توانيم افراد 

داراي با سواد عاطفي پايين را بشناسيم؟

سواد عاطفي لزوماً به معناي خود ابراز كردن و خوداظهاري عواطف و هيجانات نيست، 
بلكه در مواقعي بايد آن را پنهان كرد. سواد عاطفي پايين اين نيست كه حتماً يك انسان 
اجتماعي داراي تحصيلات بالايي باش��د يا اگر فاقد اين مش��خصات باشد داراي سواد 
عاطفي پاييني است، بلكه س��واد عاطفي از احساس دروني نش��ئت مي گيرد. اگر اين 
احساس به اندازه كافي باشد بستر بروز س��واد عاطفي مناسب خواهد بود، اما احساس 
خود كم بيني و نابخشودگي نشانه س��واد عاطفي پايين است. در حقيقت افرادي كه به 
سطح متعادلي از رضايتمندي دروني رسيده اند و قدرت بروز عواطف را با تمام ملاحظات 

قيد شده دارند، داراي سواد عاطفي متعادل و بلكه متعالي اند. 
و به عنوان آخرين س�ؤال، آيا س�واد عاطفي در افراد درونگرا و برونگرا 

متفاوت است؟
درونگراي��ي و برونگراي��ي يك خصيصه ش��خصيتي ذات��ي و غير انتخابي اس��ت و در 
تقس��يم بندي گونه گوني ها بايد و نبايدي به آن تعلق نمي گيرد. از طرفي هم نمي توان 
گفت افراد درونگرا به دليل خصيصه هاي دروني، داراي س��واد عاطفي پاييني هستند 
يا افراد برونگرا س��واد عاطفي بالايي دارند، بلكه در بروز رفتار عاطفي هر دو شخصيت 
درونگرا و برونگرا قادرند با بروز عواطف متناسب با خصيصه هاي دروني خود، به افرادي 

با سواد عاطفي اطلاق شوند. 
 از توضيحات دقيق و جامع شما سپاسگزاريم. 

من هم از انتخاب سوژه خوب شما ممنونم. اميدوارم براي مخاطبانتان مفيد واقع شود. 

حجت الاس�لام والمسلمين هوش�يار مش�اور حوزه ازدواج 
و مدير دفت�ر خانواده دانش�گاه مالك اش�تر در گفت وگو با 
»جوان« از مهارت هاي زندگي در زندگ�ي زوجين مي گويد. 
وي معتق�د اس�ت: گفت وگوي درس�ت و به موق�ع مي تواند 
فاصله بين زوجي�ن را پر كند و از آن مهم ت�ر يكي از بهترين 
راه ه�اي برق�راري ارتب�اط و رفع تع�ارض، گوش ك�ردن به 
حرف هاي همس�ر و تك�رار آنهاس�ت به طوري ك�ه رضايت 
گوين�ده جلب ش�ود. مت�ن گفت وگو ب�ا وي درپ�ي مي آيد. 

  
از نظر شما مهارت زندگي يا سواد زندگي چه معنا و 

تعريفي دارد؟
مهارت ه��اي زندگي توانايي هايي هس��تند كه ب��ا تمرين مداوم 
پرورش پيدا مي كند و شخص را براي روبه رو شدن با مسائل روزانه 
زندگي و در حوزه هاي رواني، اجتماعي و بهداشتي آماده مي كنند. 
س��ازمان بهداش��ت جهاني مهارت هاي زندگي را چنين تعريف 
كرده اند: »توانايي انجام رفتار سازگارانه و مثبت به گونه اي كه فرد 
بتواند با چالش ها و ضروريات زندگي روزمره خود كنار بيايد.« در 
تعريف ديگر مي توان مهارت زندگي را مجموعه اي از مهارت ها و 

شايستگي هاي فردي و گروهي دانست كه افراد براي زيستن در 
هزاره جديد به آن نيازمندند. در اين مهارت ها فرد علاوه بر رسيدن 
به آرامش و تعادل در زندگي فردي و اجتماعي به ايفاي نقش در 

زندگي خود مي پردازد. 
آي�ا ما مه�ارت مش�خص و تعريف ش�ده اي ب�ه نام 

همسرداري هم داريم؟
بله. مهارت ها در دو دس��ته عمومي و اختصاص��ي قرار مي گيرد. 
مهارت هاي عمومي شامل خودآگاهي، تصميم گيري، حل مسئله، 
تفكر خلاق، تفكر نقادانه، برقراري رابطه مؤثر با ديگران، همدلي با 
ديگران و رويارويي با هيجان ها مثل خشم و غم و شادي و... است. 
مهارت هاي اختصاصي نيز شامل انتخاب همسر، روابط عاطفي و 

زناشويي، رفع اختلافات خانوادگي و تربيت فرزند است. 
به نظر مي رس�د اين روزها بس�ياري از زندگي هاي 
مش�ترك دچار روزمرگي ش�ده است و ش�ايد اين 
روزمرگي به عدم مهارت هاي زندگي زوجين برگردد، 
چرا اساساً مفهوم عشق و علاقه بين زوجين در همان 
سال هاي ابتدايي حرارت دارد و به مرور سرد مي شود 

و زندگي را دستخوش روزمرگي و تكرار مي كند؟

اساس��اً عش��ق تنها زماني تداوم مي يابد كه با اختلاف عقيده ها و 
احساسات به طور باز و شفاف و منصفانه برخورد شود. امروز اغلب 
زوجين بيشتر به تضادهاي صادقانه احتياج دارند تا به فروخوردن 
احساسات. مسلماً زمان و موقعيت هاي مناسبي براي برخوردهاي 
عاقلانه وجود دارد. ما بدون تعارض نمي توانيم به صميمت فردي 

دست يابيم. عشق و تعارض غير قابل تفكيك هستند. 
چگونه مي توان تعارض را به حداقل ترين سطح ممكن 

رساند و نقش گفت وگو در اين زمينه چيست؟
يك��ي از بهترين راه هاي برق��راري ارتباط و رف��ع تعارض، گوش 
كردن به حرف هاي همسر و تكرار آنهاست به طوري كه رضايت 
گوينده جلب ش��ود. هدف از گوش كردن، درك محتواي عقايد 
يا پيشنهادهاي فرد ديگر و معناي س��خن و احساس او نسبت به 
آنهاست. يعني اينكه بتوانيم خود را جاي فرد ديگري بگذاريم و از 
زاويه ديد او به آنچه درباره آن صحبت مي كند نگاه كنيم. شنيدن 
هيجان ها و عواطف فرد ديگر كافي نيس��ت. بايد آنها را بفهميم و 
بپذيريم. گاهي ممكن است انتقادهاي شديد طرف مقابل، تلاش 
آگاهانه براي رنجاندن شما به نظر برسد و در چنين وضعيتي، انسان 
وسوسه مي شود كه متقابلًا حمله كند. اما اگر تصميم بگيريد در 

برابر چنين تمايل ش��ديدي مقاومت كنيد و با همدلي احساس 
فرد ديگر را منعكس كنيد در بيش��تر اوقات از سرعت آرام شدن 

احساسات طرف مقابل شگفت زده خواهيد شد. 
نگوييد »مي دانم تو چه احساسي داري« چون طرف مقابل به ندرت 
باور مي كند. در اين موقعيت زماني هي��چ توضيح، عذرخواهي يا 
گفته اي را ارائه ندهيد. خود را وادار سازيد كه ديدگاه ها، پيشنهادها 
يا احساسات فرد ديگر را از ديدگاه خود او بفهميد و سپس افكار و 
احساسات را با بياني ديگر به او برگردانيد. ابتدا سكوت اختيار كنيد 
و به طرف مقابل فرصت دهيد كه در مورد گفته هاي شما فكر كند 
و ديدگاه او را كمي بيش��تر توصيف كنيد. هرگونه خطايي را كه 
احتمالاً در صحبت هاي او يا گوش كردن شما وجود داشته تصحيح 
كنيد و اگر خود به آنچه تاكنون گفت��ه مطلب ديگري بيافزايد يا 
گفته هاي انعكاسي ش��ما را تصحيح كرد، آنها را نيز به شكلي كه 
رضايت او را جلب كند، جمع بندي كنيد. هنگامي كه او احساس 
كرد حرف هايش را شنيديد ش��ما هم حق خواهيد داشت درباره 

ديدگاه خود صحبت كنيد و احساس تان را بيان كنيد. 
در بيش��تر موارد آقا يا خانم هنوز دو دقيقه نگذشته، جواب آماده 
دارند ولي چند دقيقه نگه داش��تن زبان و تأم��ل و گوش كردن و 
انعكاس مي تواند معجزه كند. اي��ن روش به فرد كمك مي كند تا 
هيجان هاي منفي را از بين ببرد و به حل مش��كل خود بپردازد، 
مشكلي كه حل نش��ده باقي بماند، مي تواند موجب پيدايش يك 

تعارض اساسي و گاهي غم و تنهايي ساليان دراز شود. 
صحبت نكردن يا عدم تواناي�ي گفت وگو در زندگي 

مشترك چگونه فاصله زوجين را تشديد مي كند؟
همس��ران پرمش��غله اصولاً از محبت ك��ردن و مصاحبت غافل 
مي شوند. در نهايت از نظر احساس��ي ميان آنها فاصله مي افتد و 
پركردن اين فاصله دشوار است. بهترين راه حل براي جلوگيري 
از اين وضعيت، اختصاص روزانه چند دقيقه براي صحبت كردن 
و زماني بيشتر در طول هفته اس��ت به ويژه وقتي مرد وارد خانه 
مي شود و اگر زن خانه دار باشد بس��يار نياز دارد كه شوهرش به 
حرف هاي او گوش دهد. م��رد بايد با همه توج��ه به حرف هاي 
همس��رش گوش دهد نه آنك��ه هم زمان مش��غول حل جدول، 
مطالعه روزنامه يا تماش��اي تلويزيون باشد، گوش كردن همراه 
كارهاي ديگر نوعي بي توجهي و بي احترامي به همس��ر اس��ت. 
رعايت اين مسئله به ظاهر كوچك نقش مهمي در تحكيم روابط 
زن و ش��وهر دارد. فراموش نكنيد صحبت صميمانه با همسر از 
نعمت هاي خداوند است. آفت اين نعمت، غيبت كردن و بدگويي 
به ويژه خانواده همس��ر و مچ گيري متقابل همسر است و اين به 

روابط صميمانه بسيار صدمه مي زند. 

حجت الاسلام هوشيار مشاور خانواده:

هنگام گفت وگو با همسرتان جدول حل نكنيد!
مرد بايد با همه توجه به حرف هاي همسرش گوش دهد نه آنكه هم زمان مشغول حل جدول، مطالعه روزنامه يا تماشاي تلويزيون باشد

در گزارش��ات مربوط ب��ه زوجين در 
مراكز مش��اوره، در موارد بس��ياري 
اولي��ن دغدغ��ه زوجي��ن س��ردي 
عاطفي اس��ت. با تمركز ب��ر تقويت 
عواط��ف و مهارت ه��اي ارتباط��ي 
و تش��خيص موقعيت ه��ا، ب��روز و 
ظه��ور آن را مي ت��وان مديريت كرد

زندگي اسير شديم يا از دوست داشتن هاي خود دور شده ايم، احساسمان سركوب مي شود و 
سركوب شدن از طرف بقيه باعث خواهد شد تا احساس بدي به خود داشته باشيم. براي خروج 
از روزمرگي بايد هر فردي براي خود زمان بگذارد. انساني كه احساس خوبي به خود ندارد قطعاً 
دچار روزمرگي و حاشيه خواهد شد. وقتي احساسات ما منفي مي شود، در زندگي مشترك 
قفل مي شويم و نمي توانيم زيبايي را در زندگي خود لمس و احساس كنيم. روزمرگي يعني 
لذتي از زندگي نمي بريم و صبح را شب و شب را صبح مي كنيم تا به مرگ زندگي شويم. آدم 
روزمرگي يعني آدم آماده شدن براي مرگ. كسي كه از زندگي لذت نبرد، محكوم به فرسودگي 
است. وقتي روح و روان ما به سمت تكرار برود رو به مرگ خواهيم بود.  اولين قدم براي رهايي از 
روزمرگي در زندگي مشترك اين است كه متوجه شويم دچار روزمرگي شده ايم. وقتي يك نفر 
احساس نكند در زندگي مشكل دارد براي تغيير زندگي خود اقدام نمي كند. بسياري از افراد در 
حال زندگي كردن هستند اما حتي متوجه روزمرگي خود نيستند و از زندگي لذت نمي برند. 
خود را دوست ندارند اما ديگران را بيشتر از خود دوست دارند. وقتي هر دو نفر متوجه شدند نياز 
به تغيير دارند بايد به يكديگر وقت و فرصت دهند تا به درون خود برگردند و مسائل و مشكلاتي 
كه باعث ايجاد احساس بد در آنها شده را درمان كنند. هر آنچه باعث شود كه افراد از رنج هاي 

درون خود اطلاع پيدا كرده و آن را درمان كنند منتج به شناخت دقيق از خود خواهد شد. 
 6 پيشنهاد براي شناخت بيشتر خودمان

من براي ش��ناخت بهتر افراد از خودشان ش��ش پيش��نهاد دارم. اول اينكه از تلويزيون در 
حداقل ترين سطح و در حد ضروري اس��تفاده كنيم. تلويزيون ما را دچار تكرار و روزمرگي 
مي كند چراكه روزمرگي افراد را مي بينيم و فكر مي كنيم كه بايد شبيه آنها شويم. همچنين 
تلويزيون ايجاد اختلال مي كند چرا كه فيلم و رسانه خط فكري ايجاد مي كند كه موجب دور 
شدن انسان از خود خواهد شد. دوم اينكه تلفن همراه را كنار بگذاريم. براي خلاص شدن از 
روزمرگي بايد استفاده از گوشي را به حداقل رساند و در حد ضرورت استفاده كرد. سوم، دنبال 
اخبار نباشيم. اخبار مهم به گوش ما خواهد رسيد اما دنبال كردن افراطي آن ما را ناراضي از 
زندگي خواهد كرد. چهارم، هيچ كسي را تحت هيچ شرايطي قضاوت نكنيم. پنجم، در زندگي 

ديگران دخالت نكنيم. ششم، ورزش كنيم. 

عش��ق تنها زماني تداوم مي يابد كه 
با اختلاف عقيده ها و احساس��ات به 
طور باز، ش��فاف و منصفانه برخورد 
ش��ود. امروز اغلب زوجين بيش��تر 
ب��ه تضاده��اي صادقان��ه احتي��اج 
دارند تا به فروخوردن احساس��ات

 سردي عاطفي
  دغدغه جدي زوجين

 مراجعه كننده   به مراكز مشاوره است

ب��راي كس��ب س��واد عاطف��ي خوب 
باي��د خودمان و ديگران را دوس��ت 
داشته باشيم تا از اين طريق، محبت 
و عواطف انتقال پيدا كن��د، در غير 
اي��ن ص��ورت نمي ت��وان عواطف را 
به ديگ��ران انتقال داد و به س��واد 
عاطف��ي خوب��ي دس��ت پي��دا ك��رد


