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بسیاری از روانشناسان معتقدند داشتن رابطه خوب با شری زندگ، ساختن است نه تصادف و

هر قدم که برای رابطه بردارید متواند بر دوام و عمق آن اثر بذارد.

روانشناسـ امـروز (psychologytoday)، در گزارشـ بـه معرفـ نظریـه جـان و جـول گـاتمن بـه نـام
رابطه قوی بین زوجین از بسیاری جهات شبیه به ی خانه رابطه سالم» پرداخته که بر این باورند ی»

خانه محم و خوبساختهشده است.

یـــ از نخســـتین پیشنهادهـــای گاتمنهـــا بـــرای ســـاخت چنیـــن خـــانهای داشتن یـــ «نقشه عشـــق»
است. همانطور که از نامش پیدا است، نقشه عشق سیستم راهبری شما در ی رابطه زناشوی است.
این نقشه جزئیات دقیق دنیای درون شری زندگ شما، شامل افار، نظرها، احساسات و دیدگاههای
او را به تصویر مکشد. در واقع، اساسترین گام برای ساختن ی رابطه طولان شناخت عمیق و
صمیمانه شری زندگتان است. این جزئیات هرچند پیشپاافتاده به نظر برسند اما برای سلامت رابطه

و دوام پیوند ازدواجتان اهمیت دارند.

نقشه عشق خوب دارید یا مایلید داشته باشید، باید بتوانید به این سه پرسش درباره شری اگر شما ی
زندگتان بهراحت پاسخ دهید.

بهترین دوست شری زندگتان کیست و چرا؟

علاوه بر شما و اعضای خانواده، اولین کس که شری زندگتان در مواجهه با ی خبر مهم ـ خواه
خوب یا بد ـ با او تماس مگیرد، چه کس است؟ چونه با این شخص آشنا شده است و چرا این فرد

جایاه ویژهای در زندگ او دارد؟

تان در زندگزندگ را که بهترین دوستِ شری شاید این سوال، ساده به نظر برسد اما هرگز نباید نقش
او (و همچنین در رابطه شما) ایفا مکند، دستکم بیرید.

همه مدانند که دوستها در سلامت اجتماع و عاطف ما نقش مهم دارند. با این حال، آنچه اغلب از
آن غافل مشویم، تاثیری است که دوستها بر روابط دارند. طبق مطالعهای که در سال ۲۰۲۱ منتشر
شد، دوستها و روابط نهتنها بهطور مستقل با سلامت روان ما مرتبطند بله بر یدیر نیز تاثیر متقابل
دارنــد. پــژوهشران بهطــور مشخــص دریافتنــد زمان کــه افــراد در رابطــه خــود دچــار بحــران مشونــد،
دوستانشان حم ی تیهگاه حیات را دارند. از سوی دیر اگر فردی هم در رابطه عاطف و هم در

دوست نزدیش دچار مشل شود، احتمال بروز علائم افسردگ در او بهمراتب بیشتر خواهد بود.
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بنابراین شناخت کس که شری زندگتان در لحظات دشوار یا در اوج شادی به او پناه مبرد، مانند
ناه به دریچه قلب او است. وقت جایاه بهترین دوست او را بشناسید و به آن احترام بذارید، در
واقع ی از مهمترین بخشهای سیستم حمایت او را تایید کردهاید. علاوه بر این، شناخت بهترین دوست
اطلاعات زیادی درباره شخصیت شری زندگتان ارائه مدهد زیرا نزدیترین دوستها بازتاب از

ارزشها، اولویتها و ویژگهای هستند که او در دیران تحسین مکند.

شری زندگتان بعد از ی روز طولان، چطور استراحت مکند؟

به گزارش ایندیپندنت، روال معمول شری زندگتان برای استراحت پس از ی روز سخت کاری،
چیست؟ آیا میانوعده خاص مخورد یا دیدن فیلم و سریال و خواندن کتاب را ترجیح مدهد؟ آیا قبل
از هر چیز نیاز دارد با شما درد دل کند یا در این مواقع ترجیح مدهد تنها باشد؟ همچنین مهم است
بدانید که آیا گاه آنقدر خسته و درهمشسته مشود که از مراقبت از خود غافل بماند و شما چونه

متوانید به کاهش استرس او کم کنید.

این سوالها هم ممن است ساده به نظر برسند اما پاسخ آنها حاوی اطلاعات ارزشمند است. مراقبت از
خود نهتنها برای سلامت فردی ضروری است بله بر کیفیت روابط خانوادگ به ویژه رابطه با همسرمان
نیز تاثیر شفتانیزی دارد. طبق مطالعهای که در ژوئیه ۲۰۲۴ منتشر شد، مراقبت از خود بهویژه از

طریق افزایش کیفیت رابطه، روابط را بهطور قابلتوجه تقویت مکند.

پـژوهشران دریافتنـد وقت فـردی از خـود مراقبـت مکنـد، توانـای او بـرای برقـراری ارتبـاط محبتآمیـز



افزایش میابد. همچنین مشخص شد که مراقبت از خود به مدیریت سالمتر تعارضها کم مکند و
دهد. بنابراین، شناخت نحوه استراحت و آرامش شریرا تا حد زیادی کاهش م تنشهای خانوادگ
زندگتان یعن شناخت آنچه به او احساس آرامش و امنیت مدهد و مهمتر از آن، کم به حفظ این
احساس. با این آگاه، متوانید در زمانهای که او تحت فشار است، حمایتر باشید یا در مواقع که

نیاز به تنهای دارد، به او فضا بدهید.

علاوه بر این، درک نحوه استراحت و آرامش شری زندگتان نشاندهنده احترام به فردیت او است.
مراقبت از خود امری کاملا شخص است و وقت شما آن را درک کنید، نشان مدهید که به نیازها و

ویژگهای منحصربهفرد او اهمیت مدهید.

بزرگترین رویای شری زندگتان چیست؟

برای اینه شری زندگتان احساس کند در زندگ به موفقیت رسیده، چه چیزی لازم است؟ آیا این
رویـا بـه شغـل و حرفـه او مربـوط مشـود یـا بیشتـر بازتـاب از یـ هـدف شخصـ اسـت؟ نقـش شمـا،

فرزندانتان یا خانواده در این مسیر چونه خواهد بود؟

به اشتراک گذاشتن رویاها ی از اساسترین جنبههای رابطه است. طبق ی پژوهش، این موضوع
متواند ی رابطه را بسازد یا از هم بپاشد. پژوهشران دریافتند که وقت ی از طرفین رابطه احساس
به آنها حمایت کاف اش تضاد وجود دارد یا برای دستیابزندگ کند بین اهدافش و اهداف شری

وجود ندارد، سطح رضایت و شادی در رابطه به میزان قابلتوجه کاهش میابد.

رویاهای هرکس برای او به نوع مقدس است. آنها به ما انیزه مدهند، به زندگمان هدف مدهند و ما
ر را حمایت کنند، بهویژه زماندیشوند که زوجین یوفا مش دارند. رابطهها زمانه مرا امیدوار ن
که صحبت از اهداف بلندمدت باشد. حت اگر رویاهای شری زندگتان مستقیم شما را درگیر نند،

همدل با او و پرهیز از تضاد با آن، همراستای واقع در رابطه را تقویت مکند.

ار: جواد فرجالهخبرن


