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احتمالا زیاد شنیده‌ایدکه "پیشگیری بهتر از درمان است" زیرا 
غالبا پیشگیری همیشه کم هزینه‌تر و حتی بی‌هزینه و بسیار 
آسان‌تر و اطمینان‌بخش‌تر است در حالی‌که درمان علاوه بر آن 

که پرهزینه است، با درد و رنج نیز همراه می‌باشد. 
فرآینـد ازدواج نیـز از ایـن قاعـده مسـتثنی نیسـت و بـه 
طـور حتـم با رویکـرد پیشـگیرانه، می‌توان از بروز مشـکلات و 

طلاق‌هـای بسـیار جلوگیـری کـرد. 
ــه  ــد ب ــق، بای ــا ناموف ــق ی ــی ازدواج موف ــرای پیش‌بین ب
شــاخص"کیفیت قبــل از ازدواج" پرداخــت. بــه زبــان ســاده‌تر 
یعنــی: رفتار دو نفر پیــش از ازدواج و عوامل فرهنگی، خانوادگی 
و مذهبــی شــاخص خوبــی اســت بــرای ایــن کــه پیش‌بینــی 
شــود افــراد بعــد از ازدواج چگونــه باهم برخورد خواهند داشــت 

و آیــا ایــن ازدواج، ازدواج موفقــی خواهــد بــود یــا خیــر. 
 در ایـن شـماره بـه بررسـی ملاک‌هـا و معیارهـای ازدواج 

پرداخت. خواهیـم  موفـق 

موضوع این شماره:   

مؤلفه‌های تعیین 
کننده ازدواج موفق
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مؤلفه‌های تعیین کننده ازدواج موفق

دخترهـــا و پســـرهایی کـــه در شـــرف ازدواج هســـتند در 
ـــاط  ـــر را در ارتب ـــوارد زی ـــه م ـــحال‌اند ک ـــاد و خوش ـــی ش صورت

ـــد. ـــت نماین ـــود رعای خ

1- اعتماد به یکدیگر
اعتمــاد پایــه و اســاس یــک رابطــه اســت. اعتماد زمینه‌ســاز 
ــوع رابطــه  ــن ن ــه از نزدیک‌تری ــان انسان‌هاســت ک ــد می پیون
یعنــی رابطــه میان نــوزاد و مــادر آغاز شــده، ســپس در خانواده 
شــکل گرفتــه و آن‌گاه بــه جامعــه تســری می‌یابــد و یکــی از 
ــی  ــک و صمیم ــه نزدی ــر رابط ــا در ه ــن کیفیت‌ه مطلوب‌تری
اســت و اغلــب در کنــار تعهد و عشــق بــه عنوان هســته مرکزی 
یــک رابطــه ایــده‌آل در نظــر گرفتــه می‌شــود. بنابرایــن وجــود 
اعتمــاد بیــن دو نفــر می‌توانــد یکــی از پیش‌بینــی کننده‌هــای 

یــک ازدواج موفــق باشــد.

2- نگاه واقع بینانه به مشکلات ازدواج 
زوج هــای موفــق بــا خوش‌بــاوری و ســاده‌لوحی بــه 
ســوی ازدواج گام برنمی‌دارنــد. آن‌هــا مشــکلات ازدواج را 
نادیــده نگرفتــه و متوجــه ایــن مطلــب هســتند کــه "ارتبــاط" 
همیشــه بی‌دردســر نبــوده و نیســت. زوج‌هــای موفــق اکثــرآً بر 
ایــن نکتــه واقــف هســتند کــه در صورتــی زندگــی خوشــایندی 
خواهنــد داشــت کــه بــا هــم بــرای زندگــی تــاش کــرده و در 

حــل مشــکلات آن کوشــا باشــند.
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 3- ارتباط خوب 

یکــی از عوامــل پیش‌بینی کننده یــک ازدواج موفق، داشــتن 
مهارت‌هــای ارتباطــی دو نفــر اســت. مهارت‌هــای ارتباطــی بــه 
دلیــل افزایــش توانایــی در گفتگــو باعــث صمیمیــت بیشــتر در 
رابطــه شــده و همچنیــن منجــر بــه بیــان احساســات و تعامــل 

بیشــتر می‌گــردد. 

 4- همسانی خانواده‌ها در طبقات فرهنگ
هــر قــدر افــراد از نظــر باورهــا، عقایــد، آداب و رســوم، عادات 
ــر باشــند، از  ــه هــم نزدیک‌ت اجتماعــی و مســائل اقتصــادی ب

موفقیــت بیشــتری در ازدواج برخــوردار می‌باشــند.

 5- مدیریت و حل تعارضات 
عــدم توافــق در هــر ارتباطی اجتناب ناپذیر اســت. همســران 
بــه طــور حتــم بــر ســر همــه امــور باهــم توافــق ندارند امــا لازم 
اســت کــه بداننــد و بیاموزنــد کــه چگونــه علی‌رغــم تعارض‌هــا 
و اختــاف نظرهــا، در کنــار هــم بــه تفاهــم برســند و مســائل را 

درســت حــل کنند.

 6- داشتن نقش برابر 
ــا علایــق  ــد ت ــه یکدیگــر اجــازه می‌دهن همســران موفــق ب
ــرای  ــد. ب فــردی و توانمندی‌هــای بالقــوه هــر کــدام رشــد یاب
ــی شــود کــه مــی  آن‌هــا مهــم اســت کــه همسرشــان، همان
توانــد باشــد. آنهــا یکدیگــر را بــه داشــتن روابــط خویشــاوندی 
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ــد  ــد و می‌دانن ــویق می‌‌کنن ــم تش ــتی‌های قدی ــظ دوس و حف
کــه ایــن گونــه روابــط، زندگــی را پربارتــر ســاخته و بــه آن غنــا 
ــام  ــد در تم ــاد می‌توانن ــران ش ــن همس ــد. همچنی می‌بخش
موقعیت‌هــا، حــس رضایــت را درک کننــد چــه در زمــان آرامش 

و فراغــت و یــا کار و شــلوغی.

 7- توافق در ارزش‌های اخلاقی و مذهبی 
همســران موفــق بــا داشــتن باورهــای مشــترک، احســاس 
ــاره  ــولا درب ــد و معم ــتری می‌کنن ــی بیش ــت و نزدیک صمیمی
ــی دارای توافــق عــام و  ارزش‌هــا و باورهــای اخلاقــی و مذهب
کلــی هســتند. ارزش‌هــای مشــترک، بنیــان و پایه مهمــی برای 

برقــراری ارتباطــی پایــدار همــراه بــا مراقبــت اســت. 

 8- احساس خوب نسبت به شخصیت همسر 
بســـیار مهـــم اســـت کـــه صادقانـــه و از صمیـــم قلـــب، کســـی 
ـــه  ـــا ب ـــم. ی ـــت بداری ـــته، دوس ـــد ازدواج داش ـــا او قص ـــه ب را ک
عبـــارت دیگـــر، همســـر شـــما هماننـــد بهتریـــن و صمیمی‌تریـــن 
ـــد از  ـــه بع ـــی ک ـــن معن ـــه ای ـــه ب ـــه ن دوســـت شـــما باشـــد. البت
ـــه دوســـتان صمیمـــی نیســـت، بلکـــه منظـــور  ـــازی ب ازدواج، نی
ایـــن اســـت کـــه هـــر چـــه ویژگی‌هـــای شـــریک زندگـــی 
بیشـــتر در جرگـــه دوســـتان صمیمـــی قـــرار گیـــرد، ارتبـــاط 
موفق‌تـــر و شـــادتری خواهیـــد داشـــت. دوســـت داشـــتن 
ـــت.  ـــالم اس ـــاط س ـــی در ارتب ـــل مهم ـــر، عام ـــخصیت همس ش
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 9- نداشتن نگاه کمال گرایانه به ازدواج

کمال‌گرایــی یکــی از عواملــی اســت کــه می‌توانــد بــر روابــط 
عاشــقانه و ازدواج اثــر منفــی بگــذارد. کمال‌گرایــی یــک ویژگی 
شــخصیتی چندبعــدی اســت کــه بــا تــاش بــرای بی‌عیــب و 
نقــص بــودن، تعییــن اســتانداردهای بســیار بــالای عملکــرد و 

انتقــاد بیــش از حــد از عملکــرد خــود مشــخص می‌شــود.
ســه بعــد کمال‌گرایــی شــامل: کمال‌گرایــی خودمــدار، 
ــت.  ــدار اس ــه م ــی جامع ــدار و کمال‌گرای ــی دیگرم کمال‌گرای
ــودن،  ــل ب ــه کام ــل ب ــراد می ــدار، اف ــی خودم در کمال‌گرای
معیارهــای بــالای غیرمنطقــی، تلاش اجبــاری و تفکــر دو قطبی 
)همــه یــا هیــچ( در مــورد پیامدهــا، به صــورت موفقیــت کامل 
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یــا شکســت کامــل دارنــد. آن‌هــا بســیار دقیــق و جزئی‌نگرنــد 
و توانایــی پذیــرش خطاهــا و شکســت‌های خویــش را دارنــد. 
در کمال‌گرایــی دیگرمــدار، افــراد انتظــارات کمال‌گــرای مهمی 

از دیگــران دارنــد و عملکــرد آن‌هــا را شــدیداً ارزیابــی می‌کنند.
در کمال‌گرایـی جامعه‌مـدار، افـراد بـر این باورند کـه جامعه و 

دیگـران از آنها خواسـته‌های غیرواقع بینانـه‌ای دارند.
ــدید  ــق تشـ ــی از طریـ ــاد کمال‌گرایـ ــدام از ابعـ ــر کـ هـ
ـــارات  ـــت انتظ ـــترس و تقوی ـــل دس ـــی غیرقاب ـــای آرمان ملاک‌ه
ـــی  ـــری، واقع‌بین ـــرای مثبت‌نگ ـــخص را ب ـــوان ش ـــی، ت غیرمنطق
ــا  ــش داده و بـ ــی کاهـ ــای زندگـ ــرش محدودیت‌هـ و پذیـ
ــواع  ــه انـ ــا بـ ــت‌ها و ابتـ ــری، شکسـ ــش منفی‌نگـ افزایـ
اختـــالات روانـــی، موجـــب تشـــدید ســـبک‌های دفاعـــی 
ـــی  ـــناختی و هیجان ـــر ش ـــرد را از نظ ـــود و ف ـــازگارانه می‌ش ناس
دچـــار آشـــفتگی و اضطـــراب می‌نمایـــد. در نتیجـــه ایـــن 
ـــته  ـــی در ازدواج گذاش ـــر منف ـــد تاثی ـــرب می‌توان ـــل مخ عوام

ـــد. ـــرار ده ـــر ق ـــت تاثی ـــق را تح و ازدواج موف

 معیارهای ازدواج موفق 
ـــت  ـــاز اس ـــه نی ـــر آن ک ـــاوه ب ـــق ع ـــک ازدواج موف ـــرای ی ب
ـــز  ـــرای زندگـــی انتخـــاب کنیـــم، خـــود مـــا نی فـــرد مناســـبی را ب
ـــا و  ـــتن ملاک‌ه ـــن داش ـــیم. همچنی ـــبی باش ـــرد مناس ـــد ف بای
ـــی  ـــت بالای ـــق از اهمی ـــرای ازدواج موف ـــب ب ـــای مناس معیاره

ـــت. ـــوردار اس برخ

7



KHESHT AVAL
پروفســور اولسون"اســتاد علــوم اجتماعــی خانواده دانشــگاه 
ــق  ــرای ازدواج موف ــی را ب ــا و معیارهای ــوتا" ملاک‌ه ــه س مین
پیشــنهاد کــرده کــه می‌توانــد بــرای افــرادی که بــه فکــر ازدواج 
بــوده و یــا در آینــده قصــد ازدواج دارنــد، مفیــد باشــد. ایــن 

ــد از: ــا عبارتن ملاک‌ه

1- استقلال و پختگی طرفین قبل از ازدواج 
دو نفــر که قصــد دارنــد باهــم ازدواج کنند، هرچقــدر پخته‌تر 
و مســتقل‌تر باشــند، ایجــاد ارتبــاط صمیمانــه نیــز راحت‌تــر و 
ــول و  ــب در ط ــی اغل ــتقلال و پختگ ــود. اس ــاده‌ترخواهد ب س
ــد کــه  ــه دســت می‌آی ــا افزایــش ســن ب گــذر عمــر همــراه ب
می‌توانــد دلیلــی بــرای صبــر کــردن در ازدواج باشــد. بهتریــن 
عامــل پیش‌بینــی کننــده ازدواج موفــق بــر اســاس تحقیقــات، 
ــن  ــدازه س ــر ان ــت. ه ــگام ازدواج اس ــران در هن ــن همس س
افــراد پایین‌تــر باشــد، احتمــال طــاق افزایــش می‌یابــد. بــه 
نظــر می‌رســد کــه افــراد دارای ســن بالاتــر، از ثبــات بیشــتری 

ــد.  ــوده و اهــداف مشــخص‌تری از ازدواج دارن برخــوردار ب

2- دوست داشتن خود به اندازه دوست داشتن دیگری 
ــم اســت. در  ــزت نفــس بســیار مه ــه، ع ــط صمیمان در رواب
واقــع اگــر شــخص بــه خــودش عشــق نــورزد، ســخت اســت 
کــه بــه دیگــری عشــق بــورزد. پیــش از آن کــه بتــوان عاشــق 
کســی شــد و دریافــت کننــده عشــق بــود، نیــاز بــه احســاس 

امنیــت و عــزت نفــس بایــد تأمیــن شــود. 
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3- لذت‌بــردن از تنهایــی بــه انــدازه لذت بــردن از کنــار یکدیگر 

بودن بعــد از ازدواج 
تعــادل بیــن "باهــم بــودن" و "باهــم نبــودن" یــا تعــادل بین 
"همراهــی" و "دوری" در یــک ارتبــاط صمیمانــه نقــش مهمــی 
ــرای  داشــته و هــردو مــورد در یــک رابطــه ضــروری اســت. ب
ــد از فعالیت‌هــای  ایجــاد ایــن تعــادل، همســران بایــد بتوانن
جداگانــه، در اوقاتــی کــه کنــار یکدیگــر نیســتند، لــذت ببرنــد. 
ــار هــم بــودن می‌توانــد بــه رفتارهــای مخــرب و  همیشــه کن
منفــی همچــون کنتــرل همســر و قــدر ناشناســی منجــر شــود.

4- ثبات طرفین در شغل و حرفه 
شــغل یــا حرفــه باثبــات و رضایــت آور، در عیــن حــال کــه 
ــت  ــد،  امنی ــته باش ــراه داش ــه هم ــی ب ــت مال ــد امنی می‌توان
هیجانــی نیــز ایجــاد می‌کنــد. زمانــی کــه رضایــت شــغلی در 
افــراد بــالا باشــد، می‌توانــد زمــان بیشــتر و انــرژی بالاتــری را 
صــرف ارتبــاط خــود بــا دیگــری کنــد. از طــرف دیگــر هــر چــه 
دل‌مشــغولی و اســترس فــرد نســبت بــه کار و فعالیــت بیشــتر 

باشــد انــرژی کمتــری بــرای ارتبــاط خواهــد داشــت. 

5- خودشناسی و آگاهی طرفین از خویش
یـک ارتباط صمیمانه نیاز به گشـادگی، درسـتکاری و صداقت 
بیـن دو نفـر دارد. هر فـردی بایـد بتواند توانمندی‌هـای خود را 
ارزیابـی کـرده، ضعف‌هـای خـود را به طـور واقع‌بینانه بشناسـد 
و دیگـران را مقصـر مشـکلات خود ندانـد. در ضمن لازم اسـت 
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کـه هـر کدام از طرفیـن، انتظارات و خواسـته‌های خـود از طرف 
مقابـل و همچنیـن توانایـی خـود در بـرآوردن این انتظـارات را 
بدانـد. دوران آشـنایی می‌توانـد به افـراد خواهـان ازدواج که با 

یکدیگـر ارتبـاط دارند، کمک زیـادی کند. 

6- بیان صادقانه و قاطعانه طرفین
یکـی از کلیدهـای مهـم رشـد صمیمیـت، جسـارت اسـت. 
جسـارت بـه این معنـی که آن‌چـه را می‌خواهی به طور شـفاف، 
مسـتقیم و بـه شـیوه درسـت بیـان کنید. افـرادی که جسـارت 
ندارنـد، اغلـب در روابط خود منفعل/پرخاشـگر هسـتند، یا این 
کـه تالش می‌کننـد دیگـران را فریب دهنـد و در ارتبـاط، نقش 
بـازی کننـد. هر اندازه همسـران، خواسـته‌های خود را شـفاف‌تر 
بیان کنند، احتمال این که به خواسـته‌های خود برسـند، بیشـتر 
اسـت. جسـارت را نبایـد با خشـونت اشـتباه گرفت. خشـونت 
تالش برای سـلطه بر دیگری اسـت و جسـارت بیان سـاده نیاز 
و میـل فـرد بـا شـفافیت و صراحـت همـراه بـا رعایـت ادب و 

حقـوق دیگران اسـت. 

ــردن  ــرآورده کـ ــرای بـ ــاش بـ ــودن و تـ ــواه نبـ 7- خودخـ
خواســـته‌های طـــرف مقابـــل

وقتـی کـه مـا به نیازهـای دیگـران توجـه می‌کنیـم آن‌ها نیز 
بـه نیازهـای مـا توجـه می‌کننـد. ایـن یک قانون اسـت بـه نام 
قانـون "جلـب توجـه روشـن بینانـه". نکتـه اصلـی ایـن اسـت 
کـه خودخواهـی کمتـر، بهتریـن صالح برای فرد اسـت زیـرا به 
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روابـط همکارانـه و صمیمانـه کمک کـرده و برای همه سـودمند 
اسـت. مراقبـت بـدون انحصارطلبـی و توجـه بدون حسـادت، 
همسـر را تشـویق کرده تا بـه ظرفیت‌های بالقوه خـود بپردازد و 
توانمندی‌هـای نهفتـه درونی خود را بشناسـد و این یعنی سـود 

بـردن هـر دو نفر.

سخن آخر
ازدواج و رابطــه ماننــد دو بــال یــک پرنــده اســت. بــرای پرواز 
نیــاز بــه ســامت هــر دو بــال اســت. اگــر یــک بــال شکســته 

باشــد، بــال دیگــری بــه تنهایــی نمی‌توانــد پــرواز کنــد.
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خشت اول / شماره پنجم
نویسنده: طراوت جلالی فراهانی

ویراستار:  فاطمه خلیلی
طراحی و گرافیک: حمیدرضا منتظری

زمستان 1403

آدرس: تهران، بزرگراه شهید همت غرب، بین تقاطع شیخ فضل الله نوری و شهید 
چمران، جنب ساختمان معاونت دانشجویی و فرهنگی، مرکز مشاوره دانشجویی 

دانشگاه علوم پزشکی ایران

تلفن پذیرش: ٨٨6٢٢64٣
)hot line) ۰۹۰۱۸۸۵۵۵۸۰ :تلفن مشاوره تلفنی

اینستاگرام مرکز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ایران:
https://instagram.com/counseling.iums‏

سایت مرکز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ایران:
/https://counseling.iums.ac.ir‏
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