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دو غریبه در قطار. ناهشان به هم گره مخورد و عشق در ناه اول ظهور م کند. مجموعهای از
اتفاقات ناگوار دائماً آنها را از هم جدا مکند.

خانوادههای شان با هم درگیر مشوند. شغل شان آنها را به شهرهای دوردست منتقل مکند. اما در
نهایت، ی از آنها عمل قهرمانانه انجام مدهد که به آنها اجازه مدهد دوباره با آن شخص متحد

شوند. برخلاف همه احتمالات.

آنها ازدواج مکنند، خانواده تشیل م دهند و در کنار هم م مانند!آشنا به نظر مرسد؟ این متواند
طرح ی از فیلمهای عاشقانه بسیاری باشد که هر ساله در سراسر جهان منتشر مشود.

اما آیا این داستانها ایدهای واقعبینانه از عشق را منعس مکنند؟ آیا آنها نوید رابطهای سالم و متعادل
را مدهند یا پیوندهای سم و وابسته ایجاد مکنند؟

“هرگز بالاتر از تو، هرگز پایینتر از تو، همیشه در کنار تو.”

‐مایل وینچل‐

جامعه چونه بر روابط متعادل و سالم تأثیر مگذارد؟

اول، مهم است که ما از آرمانهای عشق عاشقانهای که از کودک با آنها زندگ کردهایم، آگاه شویم.
اگرچه این ممن است باهمیت به نظر برسد، واقعیت این است که از طریق آهنها، داستانها، فیلمها
و/یـا برنامههـای تلویزیـون، بسـیاری از داسـتانهای غیرواقعـ کـه منعسکننـدهی چـون یـ رابطـه

هستند، به ما منتقل شدهاند.

داستانهای که در عین حال، خود جامعه، به عنوان فرستنده، در آنها همدست است؛ اما چه رابطه ای؟
آیا رابطه ای سم یا رابطهای سالم و متعادل؟

“عشق ادعای مالیت نمکند، بله آزادی مدهد.”

‐رابیندرانات تاگور‐
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:بر روابط عاطف و فرهن تأثیرات ساختارهای اجتماع

جامعه، با تمام ساختارها، ارزشها و باورهایش، نقش بسزای در شلده به نرش و رفتارهای ما در
رابطهای سالم و متعادل ایفا مکند. این تأثیرات متوانند به دو صورت آشار و پنهان عمل کنند:

تأثیرات آشار: این دسته از تأثیرات، شامل هنجارها و قوانین هستند که به طور رسم در جامعه وجود
دارند و رفتار افراد در روابط را تنظیم مکنند.به عنوان مثال، قوانین مربوط به ازدواج، طلاق، حقوق
زنان و مردان در خانواده، هم بر نوع روابط عاطف افراد تأثیرگذارند. همچنین، تبلیغات و رسانهها نیز

با ارائه الوهای خاص از روابط، متوانند انتظارات و تصورات افراد را شل دهند.

تأثیرات پنهان: این دسته از تأثیرات، شامل ارزشها، باورها و نرشهای هستند که به طور ناخودآگاه از
طریق خانواده، مدرسه، دوستان و سایر عوامل اجتماع به افراد منتقل مشوند.

به عنوان مثال، باورهای مربوط به نقشهای جنسیت (اینه مردان باید قوی و مستقل باشند و زنان باید
مهربان و مراقب)، متوانند بر نحوه تعامل افراد در روابط عاطف تأثیر بذارند.

:اثرات ایدئولوژی عشق رمانتی

همانطور که اشاره شد، “عشق رمانتی” ی از ایدئولوژیهای مسلط در جوامع امروزی است که
تأثیرات عمیق بر رابطهای سالم و متعادل در افراد دارد.

این ایدئولوژی، مجموعهای از باورها و ارزشها است که عشق را به عنوان ی تجربه بنظیر، فراگیر و



جاودانه توصیف مکند. برخ از پیامدهای منف این ایدئولوژی عبارتند از:

انتظارات غیرواقعبینانه: عشق رمانتی، اغلب انتظارات غیرواقعبینانهای را در افراد ایجاد مکند. به
عنوان مثال، این باور که “جفت روح” وجود دارد که ما را کامل مکند و تمام نیازهایمان را برآورده

مکند، متواند منجر به ناامیدی و سرخوردگ در روابط شود.

اهمیت بیش از حد به عشق: در فرهنهای که عشق رمانتی رواج دارد، اغلب به عشق اهمیت بیش از
حـدی داده مشـود و سـایر جنبههـای زنـدگ (ماننـد کـار، تحصـیل، خـانواده و دوسـتان) نادیـده گرفتـه

مشوند. این امر متواند منجر به وابست عاطف شدید و از دست دادن هویت فردی شود.

تحمل روابط ناسالم: عشق رمانتی، گاه اوقات باعث مشود که افراد روابط ناسالم را تحمل کنند. به
عنوان مثال، این باور که “عشق واقع باید با سختها همراه باشد” متواند باعث شود که افراد در

روابط سوء استفادهگرانه باق بمانند.
:(اجتماع روانشناس) دیدگاه علم

از دیدگاه روانشناس اجتماع، رابطهای سالم و متعادل، رابطه ای است که بر پایه احترام متقابل،
اعتماد، تعهد، صمیمیت و استقلال بنا شدهاند.در این نوع روابط، افراد به یدیر اهمیت مدهند، از
یدیر حمایت مکنند، و به نیازهای یدیر توجه مکنند، در عین حال، استقلال و هویت فردی خود را

نیز حفظ مکنند.

راهارهای عمل برای ایجاد روابط متعادل:

آگاه از تأثیرات اجتماع و فرهن: اولین قدم برای ایجاد روابط سالم، آگاه از تأثیرات جامعه و
فرهن بر نرش و رفتارهای ما است. با شناخت این تأثیرات، متوانیم باورها و ارزشهای خود را

مورد بازبین قرار دهیم و الوهای مخرب را شناسای کنیم.

توسعه فردی: ی از مهمترین عوامل در ایجاد روابط متعادل، توسعه فردی است. هرچه افراد از نظر
عاطف، اجتماع و فری رشد یافتهتر باشند، بهتر متوانند روابط سالم و رضایتبخش را تجربه کنند.

برقراری ارتباط موثر: ارتباط موثر، کلید حل مشلات و ایجاد صمیمیت در روابط است. افراد باید
ذارند، و به درستر احترام بدیر صحبت کنند، به نظرات یدیبتوانند به طور صادقانه و شفاف با ی

به احساسات یدیر گوش دهند.

تعیین مرزهای سالم: تعیین مرزهای سالم، به معنای تعیین محدودههای است که افراد در روابط خود
احساس امنیت و احترام کنند. این مرزها متوانند شامل محدودیتهای فیزی، عاطف، و فری باشند.

جستجوی کم حرفهای: در صورت که افراد در ایجاد روابط سالم با مشل مواجه هستند، متوانند از
کم ی متخصص روانشناس یا مشاور بهرهمند شوند.

روابط متعادل و سالم



با بزرگ شدن، مفهمیم که عاشق شدن به چه معناست و وقت اتفاق مافتد باید انتظار چه چیزی را
داشته باشیم. علاوه بر این، متوانیم تصوری از نحوه رفتار و اینه احتمالا جذب چه کس خواهیم شد،

داشته باشیم.

به عنوان مثال، چه کس گفته است که لاغرترین افراد جذابترین هستند؟ در قرنهای گذشته اینطور
نبود.

حقیقت این است که فرهن و آموزش تأثیر غیرقابل اناری بر نوع روابط ما دارند. بنابراین، مهم است
که استانداردهای فعل تغییر کنند.

استانداردهای که بر این ایده تأکید دارند که عشق، به خودی خود، بالاتر از همه چیز است. فقط به ما این
را نمگویند.

به طور کل به ما این ایده آموخته شده است که اگر عاشق شویم، برای همیشه خواهد بود و باید هر
کاری از دستمان بربیاید انجام دهیم تا مطمئن شویم که این عشق به فهرست شستهایمان اضافه

نمشود.

آن شخص که قرار است “جفت روح ما” باشد، ما را کامل مکند و اگر این پیوند شسته شود، هیچ
کس دیری هرگز این کار را به خوب انجام نخواهد داد.بنابراین، افراد تمام تلاش خود را مکنند تا

شخص دیر را در کنار خود نه دارند.
به جای روابط متعادل و سالم، روابط سم شل مگیرند، جای که وابست عاطف به حد نهای خود

مرسد.

ذارد و همه چیز فقط به صورت مشترک قابل دستیابکنار ب خود را کاملا قبل باید زندگ هر شری
است. آیا این عشق است؟

تقویت استقلال، کلید روابط متعادل و سالم

در این نوع رابطه، رفاه دیری بالاتر از رفاه خودمان قرار مگیرد. حسادت افزایش میابد و این روابط



افراد را تشویق مکند تا دوستان و خانواده را کنار بذارند تا زمان بیشتری را به عنوان ی زوج و به
طور انحصاری بذرانند.

این روابط سم و وابسته فقط باعث ناراحت در تمام زمینههای زندگ مشود و حت متواند منجر به
ــه باورهــای ــانه در مــورد عشــق ب ــن باورهــای عاشق ــر ای ــابراین، تغیی موقعیتهــای سوءاســتفاده شود.بن

واقعبینانهتر مهم است.

«هیچکس که درگیر ی رابطه است نباید فر کند که برای دوام آن، باید بخش اساس از وجود خود را
رها کند.»

‐م سارتون‐

بنابراین، برای دستیاب به روابط متعادل و سالم، مهم است که برای اتخاذ رفتارهای برابر و باکیفیت
تلاش کنیم.

باید بدانیم که وقت عاشق کس مشویم، با او ادغام نمشویم تا ی شویم، بله هر ی از ما هنوز
حقوق و نیازهای خود را داریم که نباید منحصراً در درون زوج برآورده شوند.

روابط متعادل و سالم

بدیه است که ما باید بتوانیم با شری زندگ خود احساس خوب داشته باشیم، از لحظات صمیمیت و
همیاری واقع با هم لذت ببریم، به لطف اعتمادی که پیوند عاشقانه منتقل مکند.

تفاوت در این است که بدانیم ما موظف نیستیم همه کارها را با هم انجام دهیم، حت در روابط متعادل و
سالم نیز متوان استقلال داشت.بنابراین، مهم است که از ی سو مرزهای سالم ایجاد کنیم و اعتماد و
گشودگ را نسبت به شری زندگ خود ارتقا دهیم، و از سوی دیر آزادی هر عضو و زمان برای بودن

.ران یا به تنهایبا دی

دریافت کردن، یافتن تعادل ونبه طور خلاصه، عشق شامل بخشیدن است، اما همچنین دانستن چ
که در آن هر عضو بتواند به صورت فردی و جمع احساس خوب داشته باشد. در واقع… عشق نیز

آموختن است!

منبع: سواد زندگ


