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کارشناسانه�پرونده

کندوکاوی کارشناسانه برای سؤالات شما

یند، همسر شما  ز یک تعامل ناخوشا  پس ا

نیازی به تحلیل و منطق ندارد. جملاتی 

مانند «سخت نگیر» یا «منظوری نداشتند»

احساسات او را بیارزش میکند و به او حس تنهایی 

میدهد. در این لحظه، او فقط یک چیز میخواهد: بداند 

که شما در تیم او هستید.

نقشه راه چهارمرحلهای برای همدلی واقعی

بدون دفاع از خانواده  1. فقط گوش دهید:

یا توجیه رفتارشان؛ اجازه دهید همسرتان تمام 

احساساتش را تخلیه کند.

2.احساسش را تأیید کنید: به او نشان دهید 

که حق دارد ناراحت باشد.

«میفهمم چرا آنقدر ناراحت شدی. کاملا حق داری.

من هم اگر جای تو بودم همین حس را داشتم.»

  3. پیام «ما یک تیم هستیم» را بفرستید: این مهمترین 

بخش است.

«میخواهم بدانی کنارتم؛ ناراحتی تو، ناراحتی من است. ما 

در این ماجرا با هم هستیم.»

به او اطمینان دهید که اجازه  4. قول اقدام برای آینده بدهید:

تکرار چنین رفتاری را نخواهید داد.

«اجازه نمیدهم دفعه بعد کسی اینطور با تو صحبت کند. من از تو حمایت 

میکنم.»

  کارهایی که هرگز نباید انجام دهید
توجیه رفتار خانواده )«نیتشان بد نبود»)؛ این جمله یعنی «تو اشتباه 

فهمیدی و خانواده من بیگناهند».

 سرزنش احساسات همسر )«چرا اینقدر 

حساسی؟»)؛ این جمله یعنی «مشکل از توست،

نه از رفتار آنها».

دادن راهحل قبل از همدلی؛ او در آن لحظه به 

مشاور نیاز ندارد، به شریک و حامی نیاز دارد.

موفقیت در زندگی مشترک با گذار روانی مهمی 

همراه است: تغییر هویت از «پسر خانواده» به «همسر 

و سرپرست خانواده جدید». این استقلال در 

تصمیمگیریهای روزمره نمایان میشود.

سناریوی کلیدی: درباره محل زندگی یا نحوه گذراندن تعطیلات،

نظر مادر و همسرتان در تضاد است.

  چگونه این تعارض را به فرصتی برای تثبیت 
هویت خانوادهتان تبدیل کنید؟

1. هرگز در لحظه و در حضور دیگران تصمیم 

نگیرید: پاسخ فوری شما باید این باشد:

  دیالوگ طلایی:«مامان جان، ممنون از پیشنهادتان.

اجازه بدهید من و همسرم با هم صحبت کنیم و تصمیم 

بگیریم، بعد به شما خبر میدهیم.»

2. تصمیمگیری دو نفره در خلوت: اولویت، توافق 

شما و همسرتان است.

  «نظر تو برای من در اولویت است. ما با هم به نتیجه میرسیم و 

همان را اعلام میکنم.»

3. اعلام تصمیم مشترک با کلمه «ما»: وقتی تصمیم نهایی را اعلام 

میکنید، از کلمه «ما» استفاده کنید.

  «ما تصمیم گرفتیم امسال تعطیلات را به این شکل بگذرانیم.»

حتی در برابر مخالفت، محترمانه  4. پشت تصمیم مشترکتان بایستید:

اما قاطع روی تصمیمی که دو نفری گرفتهاید، بمانید.

این رفتار بیاحترامی به والدین نیست؛ بلکه به معنای احترام به  نکته مهم:

پیمان ازدواج و اولویت دادن به خانوادهای است که ساختهاید.

بهترین راه برای مدیریت بحران، جلوگیری از وقوع 

آن است. شما بهعنوان مرد خانواده،«دروازهبان 

اطلاعات» هستید. این به معنای پنهانکاری 

نیست، بلکه حفاظت هوشمندانه از حریم زندگی مشترک است.

قانون طلایی: هر چه خانوادهها از جزئیات حساس زندگی شما 

کمتر بدانند، کمتر احساس میکنند که باید دخالت کنند.

  پیش از به اشتراک گذاشتن هر 
اطلاعاتی با خانوادهتان، این سه سؤال را از 

خود بپرسید:
1. آیا گفتن این موضوع راه را برای دخالت یا نصیحت 

باز میکند؟ )اگر بله  نگو(

یا این موضوع هنوز قطعی نیست و در حال بررسی  2. آ

است؟ )اگر بله   نگو(

3. آیا ممکن است همسرم از گفتن این موضوع ناراحت شود؟ 

)اگر بله   نگو(

  اطلاعاتی که نباید منتقل شوند
اختلافات کوچک یا بزرگ بین شما و همسرتان.

مسائل مالی )مشکلات، برنامههای سرمایهگذاری و…).

تصمیمهای مهم و نهایینشده )مهاجرت، بچهدار شدن، تغییر شغل و…).

جملات آماده برای مدیریت کنجکاویها

«ممنون که پیگیر هستید. هنوز در حال بررسی هستیم؛ قطعی شد، حتما 

خبر میدهیم.»

«این موضوع فعلا بین خودمان دو نفر است؛ ترجیح میدهیم خصوصی بماند.»

«عزیزم، هماهنگی با همسر کلید موفقیت است. به همسرتان بگویید:

ما باید درباره مسائلی که به خانوادهها میگوییم، یک صدا باشیم.»

  بعد از توفان؛ چگونه 
برای همسرتان یک تکیهگاه 

امن باشید؟

  تثبیت هویت خانواده 
جدید؛ اول »ما«، سپس دیگران

  مدیریت پیشگیرانه؛ 
دروازهبان هوشمند اطلاعات 

باشید

آقایان عزیز، نقش شما در این میان حیاتی و تعیینکننده است.

با درایت، قاطعیت و همدلی، میتوانید بهجای آنکه در مرکز یک 

درگیری فرسایشی باشید، ستون آرامش و ثبات خانوادهتان شوید.

به یاد داشته باشید: یک ازدواج قوی، بنیادی است که به شما اجازه 

میدهد روابط سالمتری با همه، از جمله خانواده پدریتان، داشته 

باشید. شما قدرت ایجاد این تعادل را دارید.

فصل چهارمفصل سوم

فصل پنجم




