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ختن ی سا هنما را
یک رابطه  سالم  و آرام

من،   
م همسر

مادرش و 
این داستان برای بسیاری از ما آشناست: زنی  یم احمدی| مر

که دوستش داریم، مردی که به او تکیه کرده ایم و رابطه ای 

که گاهی شبیه به یک معمای پیچیده می شود. رابطه با 

مادرشوهر، یکی از ظریف ترین و در عین حال مهم ترین 

بخش های زندگی مشترک است. چالشی که اگر درست 

مدیریت نشود، می تواند شیرینی زندگی را تلخ کند و اگر 

هوشمندانه ساخته شود، می تواند به یک منبع حمایت 

و عشق تبدیل شود. در این راهنما، نمی خواهیم به دنبال 

مقصر بگردیم یا یک طرف را در مقابل دیگری قرار دهیم.

هدف ما این است که با نگاهی عمیق و کاربردی، به شما کمک 

کنیم تا با درک ریشه ها، یادگیری مهارت ها و سرمایه گذاری 

عاطفی، پلی از احترام و صمیمیت بسازید. بیایید این سفر 

را با هم آغاز کنیم.

کارشناس ما صالحه دلخانی، روان شناس خانواده و زوج 

درمانگر است که در ادامه نکات او را برایتان می آوریم.

  چرا این قدر سخت است؟ 
ریشه ها را بشناسیم، نه فقط 

رفتارها را

  واکسن پیشگیری از بحران؛
۳ مهارت طلایی برای ساختن رابطه
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، وقتی با جمله هایی مثل «من  ز ما بسیاری ا

این طور خانه داری می کردم» یا «زمانِ ما این طور 

نبود» از سوی مادرِ همسرمان روبه رو می شویم،

فورا حالت دفاعی به خود می گیریم. احساس 

می کنیم قضاوت شده ایم. اما روان شناسی 

خانواده به ما می گوید که پشت این کلمات،

لایه های عمیق تری پنهان شده است. این یک 

جنگ قدرت ساده نیست؛ بلکه برخورد دنیاها 

و احساسات متفاوت است.

ز دیده نشدن:  برای    ترس ا

مادری که سال ها نقش محوری 

در خانواده داشته، ازدواج پسرش یک گذار بزرگ 

است. گاهی این مقایسه ها و نظرات، تلاشی 

«من هنوز  ناخودآگاه برای گفتن این جمله اند:

مهم هستم؛ تجربه های من هنوز ارزشمند است.»

  برخورد دو نسل: دنیای امروز 

با دنیای مادرانمان تفاوت زیادی 

دارد. تعریف های ما از خانه داری، تربیت فرزند 

و حتی خوشبختی، تغییر کرده است. این تنش،

بیشتر شبیه برخورد دو فرهنگ متفاوت است تا 

یک خصومت شخصی.

تلاش برای حفظ ارتباط: در 

بعضی خانواده ها، رابطه مادر و 

پسر بسیار نزدیک بوده است. رفتارهای مادرشوهر 

ه  یگا نه برای حفظ جا گاها گاهی تلاشی ناآ

عاطفی ای است که تمام عمر برایش زحمت 

کشیده است.

   جعبه ابزار عروس هوشمند؛
در برابر مقایسه ها چه کنیم؟

وقتی مادرشوهر، شما را با جوانی خودش مقایسه 

می کند، به جای سپر دفاعی، از این سه تکنیک 

استفاده کنید:

1.  اعتباردهی بدون تأیید: به 

احساس او ارزش بدهید، نه الزاما 

«می فهمم که شما  به محتوای حرفش. بگویید:

تجربه های خیلی ارزشمندی دارید و از اینکه 

روش خودتون رو به من می گید، ممنونم.»

2.  بازگرداندن مالکیت به خود:

با احترام، استقلال زندگی خود 

«ما هم داریم سعی  را مشخص کنید. بگویید:

می کنیم بهترین روش ها رو برای زندگی امروزی 

خودمون پیدا کنیم.»

3.  مرزبندی محترمانه: اگر 

موضوع تکراری شد، با آرامش 

حد و مرز تعیین کنید.  بگویید:«قدر تجربه هاتون 

رو می دونم، اما دوست دارم بعضی کارها رو با 

روش خودمون امتحان کنیم. اگر نیاز به راهنمایی 

داشتیم حتما ازتون می پرسم.»

 نکتهکلیدی:هدف، پیروزی در بحث نیست؛

بلکه خنثی کردن تنش و حفظ احترام است.

 قبل از اینکه کار به اختلاف بکشد، می توانیم با تقویت چند 

مهارت کلیدی، رابطه را در برابر بسیاری از تنش ها واکسینه کنیم.

 مهارت اول: مرزبندی محترمانه

مرزبندی به معنای دیوار کشیدن نیست، بلکه به 

معنای تعیین خطوط شفاف و محترمانه است. یعنی «نه» گفتن 

بدون ایجاد حس بی احترامی.

«این به شما مربوط نیست!» به جای:

«ممنون از پیشنهادتون. ما در این باره قبلا با همسرم   بگویید:

صحبت کردیم و تصمیم خودمون رو گرفتیم.»

 مهارت دوم: همدلی استراتژیک

سعی کنید نگرانی پشت کلمات را ببینید، نه 

فقط خود کلمات را. وقتی به آن نگرانی پنهان پاسخ می دهید،

طرف مقابل احساس می کند که درک شده است.

سناریو: مادرشوهر درباره نحوه تربیت فرزندتان نظری می دهد 

که قبول ندارید.

«می دونم چقدر نگران سلامتی و آینده نوه تون   پاسخ همدلانه:

هستید و این برای ما خیلی ارزشمنده. ما هم دقیقا همین هدف 

رو داریم و فعلا این روش رو انتخاب کردیم.»

 مهارت سوم: مدیریت هیجان

قبل از هر واکنشی، یک مکث کوتاه کنید. یک 

نفس عمیق بکشید. همین مکث چند ثانیه ای به شما اجازه 

می دهد تا از یک واکنش احساسی و تند به یک پاسخ منطقی 

و آرام برسید. لحن آرام، برنده ترین سلاح شماست.

این مهارت ها نه تنها در رابطه با خانواده   یادمان باشد:

همسر که در تمام روابط زندگی معجزه می کنند.




