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اتاق مشاوره

مخاطب گرامی، دخالت در درآمد شخصی و برنامه‌ریزی یک 
طرفه از سوی همســر طبیعتا باعث ایجاد حس محدودیت و 
حتی اضطراب می‌شود. این موضوع فراتر از پول به مرزهای 
شخصی و اســتقلال در زندگی مربوط اســت. برای حل این 

چالش پیشنهادهایی ارائه می شود:
1. تفکیک بین تصمیم‌گیری و مدیریت مالی

شاید همسر شما فکر می‌کند چون مرد خانه است باید برای 

بودجه خانواده حتی از درآمد شما برنامه ریزی کند. این یک 
الگوی سنتی است که ممکن اســت با واقعیت دنیای امروز و 
استقلال مالی زنان در تضاد باشد. شــما باید این ذهنیت را 

اصلاح کنید.
2. گفت وگوی شفاف و بدون اتهام

به جای این‌که صبر کنید او برای پول‌تان تصمیم بگیرد و بعد 
اعتراض کنید، خودتان پیش‌دستی کنید. در یک زمان آرام با 

او صحبت کنید. می‌توانید این طور شروع کنید:
»من دوست دارم که درباره مسائل مالی با هم مشورت کنیم 
و برنامه‌ریزی مشترک داشته باشیم. این چند ماه که تو برای 
حقوق من برنامه داشتی، خرید جهیزیه من با مشکل رو به رو 
شده است. به نظرت چطور می‌شود با این حقوق اندک هم به 

برنامه‌های مالی تو رسید و هم به خریدهای من؟«
3. مرزهای مالی را محکم کنید

اگر او همچنان اصرار دارد که کنترل کامل را در دست بگیرد، 
لازم است قاطع‌تر باشید.

*به او یــادآوری کنید که برای آرامــش ذهنی خودتان نیاز 
دارید کــه مدیریــت بخشــی از امــوال را خودتــان برعهده 

داشته باشید.
*اجازه ندهید این روند به یک عادت تبدیل شود. اگر الان در 
دوران عقد برای پول شما برنامه‌ریزی کند، بعد از رفتن به خانه 

خودتان این رفتار می‌تواند بسیار فرسایشی‌تر شود.
4. تحلیل چرایی رفتار همسر

*آیا او از نظر مالی نگران است؟

گاهی مردان به خاطر اضطراب از هزینه‌های آینده مثل اجاره 
مسکن و خرج عروسی و... شروع می‌کنند به کنترل همه منابع 
مالی از جمله درآمد همسر. می‌توانید درباره پس‌اندازهای 

مشترک با او صحبت کنید تا خیالش راحت شود.
*از محل درآمد خودش برای شــما هزینه می‌کنــد یا این‌که 
فقط می گوید که الان نه ولی بعدها همــه کمبودها را برایت 

جبران می‌کنم؟
*آیا او کنترل‎گر است؟

 اگر او کلا در موارد دیگر هم عادت به کنترل کردن دارد، این 
مسئله کمی پیچیده‌تر است و به بررسی دقیق‌تری نیاز دارد 
تا اجازه ندهید فضای استقلال شــما در زندگی مشترک به 

کلی از بین برود.

چشم شوهرم به دنبال حقوق ناچیز من است!

اســت  مــاه  هفــت 
ازدواج کــرده‌ام و 24 
ســاله‌ام. شــاغلم و شــوهرم روی 
حقوق من برنامه‌ریزی می‌کند، در 
صورتی‌که برای تکمیل جهیزیه‌ام 
روی آن حساب کرده‌ام؛ اما هر ماه 
چشم شوهرم به دنبال حقوق من 

است. چه کنم؟
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  مشکل همیشه یک نفر نیست

زندگی مشــترک پروژه ای دو نفره است که در آن اشتباه پیامد 
زیادی دارد. زوج‌درمانی یعنی یاد بگیریــم چطور دوباره با هم 
هماهنگ رفتار کنیــم. اما چه زمانــی باید بدانیم که سیســتم 

زندگی مشترکمان در خطر است؟ 

وقتی دعوا به نقطه قبلی برمی‌گردد1 
 اگر احســاس می‌کنید ماه‌ها یا سال‌هاســت که سر یک 
موضوع مشــخص )مثلًا کارهای خانه یا دخالــت اطرافیان( 
دعــوا می‌کنید و هر بــار هم دقیقاً بــا همان حرف‌هــا و همان 

دلخوری‌ها به بن‌بســت می‌رسید، یعنی شــما در یک »مسیر 
تکراری« گیــر کرده‌اید. شــما مــدام از یک مســیر می‌روید و 
به همان جای قبلی می‌رســید. مشــاور این جا به شما کمک 
می‌کند تا از این مسیر فرسوده خارج شوید و راه جدیدی برای 

گفت‎وگو پیدا کنید.

بدتر از خشم بی‌تفاوتی است2 
خیلی‌ها فکر می‌کنند دعوا همیشه نشانه بدی است، اما 
واقعیت این است که تا وقتی کسی برای دیگری »دعوا« می‌کند، 
یعنی هنوز برای او اهمیت قائل است. زنگ خطر واقعی زمانی 
به صدا درمی‌آید که »خشم« تمام شود و جای آن را »بی‌تفاوتی« 
بگیرد. اگر دیگر برایتان مهم نیســت همسرتان چه می‌گوید یا 
چه حسی دارد، و اگر سکوت‌های طولانی جای بحث را گرفته، 

یعنی رابطه‌ شما دچار یک نوع سردی مرگبار شده است.

وقتی اعتماد ترک می‌خورد3 
 وقتی اتفاقی مثل خیانت می‌افتد، مثل این است که تمام 
ستون‌های خانه‌ شما فرو ریخته باشد. در این لحظه، تلاش برای 
»فقط فراموش کردن« یا »گذراندن سریع ماجرا«، مثل این است 
که بخواهید روی دیوارهای ترک‌خورده، فقط کمی رنگ بزنید. 
خیانت، کل ساختار اعتماد را می‌لرزاند. در این مرحله، نیاز به 
یک واسطه هست تا به شــما کمک کند تا ببینید آیا هنوز راهی 

برای بازسازی این ستون‌ها وجود دارد یا خیر. 

دو نفر کنار هم، اما بدون زبان مشترک4 
وقتی احساس می‌کنید در کنار همسرتان »تنها« هستید؛ 

وقتی حرف‌های شــما برای او فقط »نق‌زدن« بــه نظر می‌آید و 
حرف‌های او برای شما فقط »بهانه« است، یعنی زبان مشترک 
شما از کار افتاده است. شما دو نفر هنوز با هم حرف می‌زنید، 

اما دیگر »با هم« ارتباط برقرار نمی‌کنید.
منتظر فروپاشی نمانید  

اگر چنیــن نشــانه‌هایی را در زندگی‌تــان دارید یا احســاس 
می‌کنیــد رابطه‌تان به ســمت ســردی پیش مــی‌رود، منتظر 
نمانید تا همه چیز ویران شــود و بعــد به فکر درمــان بیفتید. 
مراجعه به متخصــص قبل از این‌که رابطه به نقطه‌ فروپاشــی 
برســد، نشــانه‌ ضعف نیســت؛ بلکه نشــانه‌ »بلوغ و شجاعت« 
اســت. یعنی شــما آن‌قدر برای این پیوند ارزش قائل هستید 
که می‌خواهیــد قبل از این‌که دیر شــود، راه درســت زندگی 

کردن را دوباره یاد بگیرید.  
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بسیاری از زوج‌ها، زوج‌درمانی را مثل »ایستگاه آخر« 
می‌بینند و آن را به عنوان راه‌حل آخر درنظر می‌گیرند. 
یعنی وقتی که دیگر هیچ راهی باقی نمانده، سراغش 
می‌روند و فقط برای گرفتن »گواهی پایان« به مشــاور 
مراجعه می‌کنند. اما حقیقت این است که وقتی رابطه 
به این مرحله می‌رسد، نه تنها دیگر کار از دست فرد 
یا همسرش خارج شــده، بلکه کل »زندگی مشترک« 
دچار مشکل شده اســت. در مطلب امروز به بررسی 
اهمیت و زمان درســت مراجعه بــرای »زوج‌درمانی« 

پرداختیم.

زهرا جلیلی هاشمی |         روان شناس بالینی

زوج‌درمانی را به روزهای آخر موکول نکنید! 
زوج‌درمانی فقط برای رابطه‌هایی نیست که به مرز فروپاشی رسیده‌اند بلکه بهترین زمان 

مراجعه، پیش از آن است که دعواها به سکوت و فاصله تبدیل شوند


