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سبک و شیوه ارتباط شما با همسرتان چگونه است؟
سبک ارتباط انفعالی

شخصی که در روابط خود از این شیوه استفاده می کند، احساسات و آرزوهای 
خود را صادقانه بیان نمی کند. او به جای اینکه نظرات خود را به زبان بیاورد 
بیشتر تسلیم نظرات و عقاید دیگران می شود و از این جملات استفاده می کند: 
»من اهمیت نمی دهم«؛ »برای من مهم نیست«؛ تو تصمیم بگیر و .... افراد 
آنها  حقوق  که  دارند  باور  و  می کنند  اجتناب  تضاد  و  درگیری  از  منفعل 

به اندازه حق و حقوق دیگران حائز اهمیت نیست.
از  اجتناب  برای  اغلب  و  است  پایین  عزت نفس  انفعالی  رابطه  اصلی  ریشه 
در  از  اجتناب  با  و  ناراحتی  و  درگیری  از  اجتناب  دیگران؛  به  زدن  صدمه 
اغلب  انفعالی  قرار می گیرد. رفتار  استفاده  قرار گرفتن، مورد  انتقاد  معرض 
ناراحتشان کنم«؛ »می ترسیدم  نمی خواستم  است )»من  نیت همراه  با حسن 
حرف نادرستی بزنم« و ...(. رابطه انفعالی هم به خود فرد صدمه می زند و هم 
به رابطه ای که برقرار می کند آسیب می رساند. یک فرد منفعل ممکن است 
اجازه دهد تا حقوقش مورد تعرض قرار گیرد و نهایتاً باعث می شود تا حس 

کند که او را درک نمی کنند و قدر او را نمی دانند.
سبک ارتباط تهاجمی

شخصی که شیوه ارتباطش تهاجمی است دقیقاً برعکس یک فرد منفعل عمل 

می کند. فردی که برای برآورده شدن خواسته ها، نظرات، امیال و نیازهایش 
از این روش استفاده می کند اغلب حقوق دیگران را پایمال می کند. این افراد 
به ندرت تسلیم دیگران می شوند و اغلب پیام آنها این است: »آنچه را که من 

می خواهم از آنچه تو می خواهی مهم تر است«.
 ارتباط تهاجمی مانند ارتباط انفعالی ریشه در عزت نفس پایین دارد و از این 
شیوه برای برنده شدن و یا به کرسی نشاندن حرف خود به هر قیمتی استفاده 
می گردد. کسی که ارتباط تهاجمی را مورد استفاده قرار می دهد سعی می کند 

تا با انتقاد کردن و مقصر شمردن دیگران بر آنها تسلط یابد.
و  ندارند  را  ناکامی  تحمل  و  است  پایین  بسیار  تحملشان  آستانه  افراد  این   
صحبت دیگران را دائماً قطع می کنند و به حرف دیگران گوش نمی کنند. 
زمانی که افراد ارتباط تهاجمی برقرار می کنند اغلب سعی می کنند دیگران را 
مسئول احساسات خود بدانند. ارتباط تهاجمی به احساسات فرد صدمه می زند 
و او را ناتوان می کند. فرد مهاجم ممکن است به قیمت تخریب اطمینان و 

صمیمیت سرانجام به هدف مورد نظر خود دست یابد.
سبک ارتباط انفعالی - تهاجمی

کسی که از این شیوه استفاده می کند، در ابتدا از حقوق و امیال و آرزوهای 
خود چشم پوشی می کند و کوتاه می آید اما بعداً به دنبال کینه جویی و انتقال 
از  اجتناب  هدفشان  انفعالی ها  مانند  تهاجمی ها   - انفعالی  است.  خود  خشم 

درگیری و تضاد است، اما پس از گذشت مدتی از روش هایی استفاده می کنند 
که فرد مقابلشان را وادار کنند تا مانند او به موضوع نگاه کنند.

این است که  به چشم می خورد  افراد  قبیل  این  الگوی رایجی که در رفتار 
جلوی افراد انفعالی برخورد می کنند اما زمانی که فرد حضور ندارد ژست های 
تهاجمی به خود می گیرند. پیام آنها این است: »من سعی می کنم همکاری 

کنم، اما تو باید دقیقاً به گونه ای رفتار کنی که من می گویم«.
رفتار انفعالی- تهاجمی ها ریشه در عزت نفس پایین دارد. افرادی که از این 
شیوه استفاده می کنند اغلب کنایه می زنند و طعنه آمیز سخن می گویند و به 

سختی می پذیرند که شیوه ارتباطی شان انفعالی - تهاجمی است.
سبک قاطعانه )توأم با اظهار وجود(

فردی که از این سبک استفاده می کند، احساسات، حقوق، امیال و آرزوهای 
خود را بدون تعرض به حقوق دیگران بیان می کند. ارتباط همراه با اظهار 
شما  شیوه  این  از  استفاده  با  است.  تهاجمی  و  انفعالی  بین  وسط  حد  وجود 
فکر  به  درعین حال  و  کنید  مطرح  را  خود  درخواست  به وضوح  می توانید 

دیگران نیز باشید.
هدف این شیوه این است که راه حلی بیابید تا ارتباط محترمانه ای برقرار شود. 
پیام این است: »نیازها و آرزوهای هر دوی ما مهم است، پس اجازه دهید تا 
راهی برای برآورده ساختن هر دوی آنها بیابیم.« ارتباط با این شیوه ریشه 
احترام  دیگران  و  خود  به  و  بوده  مسئولیت پذیر  و  دارد  بالا  عزت نفس  در 

می گذارد.
این شیوه ارتباطی وسیله ای است برای ارتباط یافتن با دیگران از روی اعتماد 
و حسن نیت است که نهایتاً حس نزدیکی و ارتباط با دیگران را پرورش 

می دهد.
5 نیاز ضروری عاطفی زوجین که باید توسط همسر برآورده شود!

۱. نیاز به شنیده شدن
۲. نیاز به احساس تعلق خاطر داشتن و پذیرفته شدن

۳. نیاز به امنیت/اعتماد
۴. نیاز به حس ارزشمند بودن و در اولویت قرار گرفتن

۵. نیاز به خواسته شدن
1.نیاز به شنیده شدن 

هر فردی برای اینکه احساس قدردانی و توجه کند، باید باور داشته باشد که 
هم  به حرف های  باید  است که  دلیل  همین  به  می شود.  شنیده  حرف هایش 
گوش دهید. قطعاً قرار نیست که با همه حرف های همسرتان موافق باشید، اما 
باید حرف هایش را به خوبی بشنوید و به نظرات او احترام بگذارید. منظور ما 
از شنیدن این است که فعالانه به حرف های همسرتان گوش دهید. بعد آنچه 
تا مطمئن شوید که آیا مفهوم حرف هایش را  بازگو کنید  که شنیده اید را 
به درستی فهمیده اید یا نه. سپس اگر راه کاری به ذهن تان می رسد ارائه کنید 
و یا صرفاً از اطلاعاتی که در مورد دیدگاه مخاطب نسبت به موضوع مورد 
بحث به دست آوردید، به طور ضمنی در جهت پیشبرد هر چه بهتر رابطه تان 

استفاده کنید.

2.نیاز به احساس تعلق خاطر داشتن و پذیرفته شدن
هر دو طرف باید حس کنند که از طرف همسرشان پذیرفته می شوند. باید باور 
کنند که فارغ از هر اشتباه و نقص و ناامنی که ممکن است هر کسی داشته 
باشد، به خاطر همان کسی که هستند مورد توجه اند. هر کدام از زوجین باید 
چنین حس کنند که یک بخش از چیزی بزرگتر از خودشان هستند. »زندگی 
مشترک« همان چیز بزرگتر است. هر یک از طرفین باید در رابطه احساس 
احساس  و  می اندیشد  که  را  آنچه  بتواند  که  گونه ای  به  کند؛  کافی  راحتی 
 می کند، بدون ترس از قضاوت و طرد شدن با دیگری مطرح کرده و به اشتراک

 بگذارد.
3. نیاز به امنیت/اعتماد

عاشقانه  رابطه  او  با  که  فردی  به  می تواند  که  کند  احساس  باید  زوج  هر 
امنیت  این  باشد.  داشته  امنیت  احساس  روابط شان  در  و  کند  اعتماد  دارد، 
اما هر چه که هست  باشد،  برای هر فرد معنی متفاوتی داشته  ممکن است 
باید شامل مفهوم احساس امنیت در رابطه باشد. امن به این معنی که بتواند 
تمامی احساسات و افکارش را به اشتراک بگذارد و نگران عواقب آن نباشد. 
همه ما می دانیم که اعتمادپذیر بودن مخاطب برای هر رابطه ای، چه عاشقانه 
باید  زوجین  از  یک  هر  بنابراین،  است؛  ضروری  رابطه  انواع  دیگر  چه  و 
که  باشند  داشته  باور  و  کنند؛  امنیت  احساس  بسته اند  هم  با  که  پیمانی  در 
 دیگری از آن ها محافظت خواهد کرد و در هر شرایطی به آن ها عشق خواهد

 ورزید.
4.نیاز به حس ارزشمند بودن و در اولویت قرار گرفتن

زندگی خود  برای شریک  که  کند  احساس  که  است  مهم  فردی  هر  برای 
اهمیت دارد. همچنین مهم است که بداند نسبت به اشخاص دیگر، تعهدات 
دیگر و سایر جنبه های زندگی همسرش، از اولویت بالاتری برخوردار است. 
باشند. یا  نباید احساس استقلال داشته  افراد متأهل  این بدان معنا نیست که 
نباید دوستانی خارج از رابطه خود در زندگی مشترک داشته باشند. بلکه به 
این معناست که هر دو شریک از طرف مقابل احساس ارزشمند بودن کنند؛ 
قرار  اولویت  باشند، در  نیاز داشته  به وجود همسرشان  اگر  بدانند که  یعنی 

خواهند گرفت.
5. نیاز به خواسته شدن

شود  خواسته  دیگری  توسط  زوجین  از  یک  هر  که  است  مهم  نهایت  در 
لزوماً  باشد. صمیمیت  داشته  همسرش  با  را  مطلوب  از صمیمیت  سطحی  و 
معادل داشتن رابطه جنسی نیست. صمیمیت می تواند به معنی هرگونه نزدیکی 
روحی، فکری یا عاطفی و یا نزدیکی ای که در خلوت رخ می دهد، باشد. یک 
آغوش یا بوسه وقتی همسرتان سرگرم کارهایش است و یا حتی چشمکی 
که در یک اتاق شلوغ بین زوجین رد و بدل می شود می تواند نشان صمیمیت 
این  ارتباط سالم برای زوجین است و مفهوم آن  از  این بخش مهمی  باشد. 
است که در سطح خوبی از میزان صمیمیت مورد توجه  همسرش بوده و از 

طرف او خواسته می شود.
ادامه در شماره بعد...

پروتکل مقابله با اختلافات زناشویی
تهیه کننده:  زهرا افراسبی  /کارشناس ارشد روانشناسی پلیس فارس                                                    )قسمت اول(

همنشین خیالی می تواند به ما تا اندازه قابل توجهی بیاموزد که کودکان 
چگونه در مورد روابطشان با دیگران فکر می کنند. یکی از مسائلی که 
اطلاع پیدا کردن از آن بسیار سخت است این است که کودکان درباره 
نمی دانند،  را  چیزی  چه  و  می دانند  را  چیزی  چه  دیگر  افراد  با  روابط 

به ویژه کودکانی که در سنین قبل از مدرسه هستند.
همنشین خیالی می تواند به ما تا اندازه قابل توجهی بیاموزد که کودکان 
چگونه در مورد روابطشان با دیگران فکر می کنند. یکی از مسائلی که 
اطلاع پیدا کردن از آن بسیار سخت است این است که کودکان درباره 
نمی دانند،  را  چیزی  چه  و  می دانند  را  چیزی  چه  دیگر  افراد  با  روابط 
به ویژه کودکانی که در سنین قبل از مدرسه هستند. در این سن کمی 
زمان می برد تا بچه ها خودشان دوست کسی شوند. در این زمان، آن ها 
والدین  برخی  که  دوستی  می کنند؛  انتخاب  خود  برای  خیالی  دوست 
نگران وجودش هستند، چرا که فکر می کنند فرزندشان دچار توهم شده 
است؛ اما داشتن دوست خیالی در کودک طبیعی است یا غیرطبیعی؟ با 
دوست خیالی کودک چگونه باید برخورد کرد و چه زمانی باید به این 
دوستی پایان داده شود؟ این سؤالات و چند پرسش دیگر را باعاطفه 
نژاد، روانشناس طرح کرده ایم. درباره دوست خیالی کودکتان  کیانی 
بدانید گفتگو در مورد دوست خیالی کودکان به شما کمک می کند تا 
ارتباط محکم تری با کودکتان برقرار و درعین حال به پرورش قوه تخیل 
او کمک کنید. علاوه بر آن، دانستن بیشتر در مورد دوست خیالی باعث 
می شود شما درباره علایق، ترس ها و احساسات کودکتان بیشتر بدانید، 
است.  یکسان  خیالی اش  دوست  با  بیزاری های کودک  یا  علایق  زیرا 

معمولًا این دوستان خیالی ممکن است ویژگی یا استعداد خاصی داشته 
باشند یا در فعالیتی شرکت کنند که کودکتان در مورد آن کنجکاو 
است، اما ترس این را دارد که آن کار را انجام دهد. یک قانون کلی 
این است که هرگز در مورد دوست خیالی کودکتان حرفی نزنید، مگر 
اینکه او خودش در مورد چنین دوستی صحبت کند. تخیل بچه ها؛ نشانه 
برای  مناسبی  تا سه سالگی شرایط ذهنی  دو  از  سلامت روان کودک 
با تجسم کردن های پی  این سن،  او در  دارد.  تخیلش  رشد و پرورش 
درپی چنان در خیال خود غرق می شود که تصور می کند هر چیزی را 
که می بینند واقعی است. تخیل این چنین نشان دهنده هوش بالا، سلامت 
بابت  از  نباید  والدین  و  است  کودک  وضعیت  بودن  عادی  و  روان 
اینکه فرزند خردسالشان با کسی که آن ها نمی بینند بازی می کند نگران 
باشند. ممکن است کودک در ابتدا با عروسک خود حرف بزند. با او 
گریه کند و با او بخندد. این رفتار در این سنین، یکی از طبیعی ترین 
رفتارهایی است که کودک می تواند از خود نشان دهد. انتخاب دوست 
تخیلی باریشه ای از واقعیت هرقدر کودک بزرگ و بزرگ تر می شود، 
شناخت و درک او از محیط اطرافش بیشتر می شود. کودک در سن پنج 
سالگی با افزایش دامنه آشنایی اش با افراد مختلف شکل دوست تخیلی 
خود را نیز تغییر می دهد. کودک در این سن، با رفتن به مهدکودک یا 
دوست شدن با گروه همسالان خود، یکی از آن ها را که با او احساس 
انتخاب  این  می کند.  انتخاب  دوست  به عنوان  می کند  بیشتری  دوستی 
این می شود که کودک در زمانی که دوست واقعی کنارش  به  منجر 
نیست، تصور کند که همراه با اوست و به این دلیل، بازی های خود را 

در خانه با دوستی که در بیرون از خانه دارد در خیال خود ادامه می دهد. 
دوست تخیلی در این سن نیز نمی تواند اثر منفی ای بر کودک بگذارد 
بلکه، می تواند منشأ شکل گیری رفتارهای آینده کودک نیز شود. صدای 
زنگ خطر داشتن دوست تخیلی برای کودک ایرادی ندارد به این شرط 
که این دوستی، با بزرگ تر شدن کودک و آشنا شدن او با واقعیت های 
پیرامونش کمرنگ و کمرنگ تر شود تا اینکه واقعیت جای تخیل را در 
ذهن او بگیرد. اگر از هفت سالگی به بعد، دوست خیالی در ذهن فرزند، 
زمان زیادی از او را بگیرد و کودک وقت زیادی را با او بگذراند و 
این موضوع مانع از تعامل واقعی او با کودکان دیگر شود، این رفتار 
نگران کننده است و می تواند ناشی از ضعف کودک در برقراری ارتباط 
والدین  شرایطی  چنین  در  باشد.  گوشه گیری  و  افسردگی  دیگران،  با 
ریشه های  تا  دهند  قرار  کودک  روانشناس  نظر  زیر  را  کودک  باید 
این ناتوانی در او شناسایی و برای درمان به موقع کودک اقدام شود. 
تقصیرها گردن دوست خیالی حتماً مشاهده کرده اید، کودک خطایی 
را مرتکب شده است. او برای فرار از تنبیه احتمالی، می کوشد با دروغ 
گفتن به والدین خود عامل خطا را دوست خیالی خویش معرفی کند و 
مدعی می شود که دوستش به او گفته است که آن کار اشتباه را انجام 
دهد. تا این جای کار ایرادی ندارد اما والدین نباید این موضوع و توجیه 
را جدی بگیرند. آن ها باید مدعای کودک خود را شنیده و به کودک 
انجام دهد،  اشتباه را  بگویند که اگر دوستش گفته است که آن کار 
چرا او این کار را کرده است؟ والدین در چنین شرایطی هرگز نباید 
باید کودک را هدف  به دوست خیالی فرزند خود توهین کنند بلکه، 
سؤال خود قرار داده تا کودک به آن سؤال جواب دهد و خود را در 
از دوست  بچه  تعاملات جدید  به  دروازه ورود  ببیند.  پاسخگویی  مقام 
خود جدا نمی شود. او همیشه به دنبال درونی کردن این دوستی است. 
شاید سؤال کنید که دوست خیالی چه کمکی به فرزند می کند و آیا 
وجودش می تواند مفید باشد؟ جواب سؤال شما مثبت است. کودک با 
کمک دوست خیالی خود برخی رفتارهای اجتماعی را یاد می گیرد. او 
با تقویت مهارت های زندگی و فردی در خود با دنیای بیرون ارتباط 
برقرار می کند و می تواند با تعاملی که با دوست خیالی اش داشته است، 
دوست  با  بچه ها  تعامل  ببخشد.  عینیت  خود  برای  را  واقعیت ها  برخی 
خیالی مانند دندان درآوردن در نوزادان است. بدون وجود دوست خیالی، 
بچه ها مهارت ارتباط برقرار کردن با دیگران و ورود به دنیای واقعی را 
یاد نمی گیرند؛ بنابراین، می توان مدعی شد که دروازه ورود به تعاملات 

پدر  ندهید  مشروعیت  می گذرد.  بچه ها  خیالی  دوست  مسیر  از  جدید 
اگر  کنند.  برخورد  واقعی  مانند دوست  خیالی  با دوست  نباید  مادر  و 
دوست خیالی را تنبیه کنیم بچه یاد می گیرد که مسئولیت اعمال خود 
را به دوش دوست خیالی اش بیندازد. اینکه بچه این کار را می کند نشانه 
مسئولیتی  از  فرار  برای  حربه  این  از  کودک  نگذارید  اوست.  هوش 
خیالی  دوست  تنبیه  به  دست  شما  اگر  کند.  استفاده  دارد  برعهده  که 
کودکتان بزنید، کودک حس می کند که می تواند مسئولیت هر اشتباهی 
بیندازد. این  انجام می دهد بدون نگرانی به گردن کس دیگری  را که 
رویه می تواند در آینده منجر به کاهش حس مسئولیت پذیری، تعهد و 
باشد.  داشته  پی  در  جبران ناپذیری  عواقب  و  شده  فرد  در  پاسخگویی 
مسخره نکنید پدر و مادر در سنی که بچه تخیل قوی دارد نباید هرگز 
است  ممکن  بزنند.  خود  فرزند  خیالی  دوست  مسخره کردن  به  دست 
والدین از فرزند بخواهند که کنار آن ها بنشیند، اما کودک بگوید که در 
حال بازی کردن با دوستش است. در این شرایط نباید بگویید کسی را 
نمی بینیم و کودکتان را مورد سرزنش قرار دهید. این کار شما می تواند 
منجر به از بین رفتن احساس اعتماد به نفس در کودک شده و او را 
تلاش  نیستید.  جای کودک  شما  که  بدانید  را  این  کند.  بیزار  شما  از 
نکنید برای رد کردن برخی بدیهیات مانند دوست خیالی فرزندتان که 
شاید خوشایندتان نباشد، بهانه پیدا کنید. تلاش برای متعادل سازی اگر 
می خواهیم مسئله دوست خیالی در حد تعادل باشد باید زمینه ای را فراهم 
کنیم که بچه با هم سن و سالان خود در ارتباط روزانه و روزمره باشد. 
می تواند  هنری  و  فرهنگی  مختلف  در کلاس های  شرکت  زدن،  تلفن 
دراین زمینه کمک کند. حضور در مدرسه فرصت لازم و کافی را برای 
دوست یابی بچه ها و بازی کردن آن ها ایجاد نمی کند. باید شرایطی برای 
دوست یابی و بازی کردن بچه ها با گروه همسالان ایجاد کرد تا آن ها 
حد تعادلی میان دوست واقعی و تخیلی خود پیدا کنند. انتخاب دوست 
خیالی کودک در سن پنج سالگی با افزایش دامنه آشنایی اش با افراد 
مختلف شکل دوست تخیلی خود را نیز تغییر می دهد. کودک در این 
سن، با رفتن به مهدکودک یا دوست شدن با گروه همسالان خود، یکی 
به عنوان دوست  بیشتری می کند  احساس دوستی  او  با  را که  از آن ها 
انتخاب می کند. این انتخاب منجر به این می شود که کودک در زمانی 
که دوست واقعی کنارش نیست، تصور کند که همراه با اوست و به 
این دلیل، بازی های خود را در خانه با دوستی که در بیرون از خانه دارد 

در خیال خود ادامه می دهد.

فرزندتان دوست خیالی دارد؟ 
این نکات را فراموش نکنید

ضرب المثل های جهان

 خوشبختی افراد بدبخت در کار 

نهفته است 
استونی


