
کارشناسان خانواده معتقدند كلید استحكام  

روابط زناشویی ، وجود رضایتمندی از زندگی 

مشترك است و عامل اصلی حفظ این رضایت، 

داش��تن رابطه خوب بین زوجین اس��ت. اگر چه در ازدواج ، 

تنها وجود یك عام��ل نمی تواند تعیین كنن��ده رضایتمندی 

زوجین باش��د ولی عواملی چون دلبستگی و روابط جنسی 

زناشویی تاثیر ویژه ای در این باره دارد. 

مهم ترین عوامل رضایت مندی زناشویی

در ادامه به طور مختص��ر به توضیح کوتاه��ی درباره عوامل 

رضایتمندی زناشویی می پردازیم :

1 - روابط دوستانه: وجود روابط دوستانه در هر رابطه ای 
عامل مهم��ی در اتحاد دو نفر اس��ت . این رابط��ه باید بی ریا 

، قابل اعتماد و توام ب��ا پذیرش و رازداری باش��د. در ازدواج 

تجارب بس��یار مهمی برای فرد ش��كل می گیرد كه در هیچ 

رابطه  دوستی دیگری نمی توان به آن دست پیداكرد. 

صمیمیتی كه در این رابطه وجود دارد در هیچ رابطه دیگری 

تجربه نمی ش��ود. وجود یك رابطه پایدار با همس��ر همراه با 

مهارت های ارتباطی خوب، زوجین را در مقابل بسیاری از 

مشکلات مقاوم می كند. 

۲ - دلبستگی و استقلال:  روانشناسان معتقدن��د زمانی 
ك��ه زوجی��ن ه��م دلبس��تگی و ه��م اس��تقلال را در رابطه با 

یکدیگر احساس كنند شادترخواهند بود. دلبستگی زمینه 

یك ارتباط س��الم را فراهم می كند و زوجین با ایجاد ارتباط 

سالم و بهنجار با یکدیگر می توانند ش��رایط رضایتمندی را 

فراهم  کنند.

3 - روابط زناشــویی: هنگامی كه از روابط جنس��ی بحث 
می شود بسیار مهم است كه تعهدات عاطفی افراد نیز مورد 

توجه قرار گیرد. تحقیقات نش��ان می ده��د رضایت مندی 

زناش��ویی بیش از هر چیز دیگر به عامل س��ازگاری جنسی 

برای شوهران و عامل همسازی برای زنان مربوط می شود. 

جذابیت نیز در برقراری رابطه جنس��ی رضایت بخش مؤثر 

است. با توجه به این نكته می توان گفت هر چه میزان جاذبه 

برای یكدیگر بیش��تر باش��د ، میزان رضایتمندی زوجین از 

روابط زناش��ویی و در نتیجه میزان رضایت مندی از زندگی 

مشترک شان بیشتر خواهد بود. 

۴ - درك و تفاهــم: اهمی��ت احترام متقاب��ل در ارتباطات 
زناش��ویی و حت��ی نق��ش آن در درم��ان برخ��ی اخت��لالات 

رفتاری در یافته های زی��ادی از تحقیقات مورد اش��اره قرار 

گرفته است.

 به هر ح��ال تفاهم ب��ه معن��ی پذیرش دو س��ویه و احس��اس 

همدلی از جمله عوامل افزایش شادمانی و رضایت از زندگی 

مشترک محسوب می شود . 

5 - روابط كلامی: در اهمی��ت روابط كلامی می توان گفت 
مش��اوران خانواده یكی از دلایل اصلی نارضایتی زوجین را 

نداش��تن مهارت های ارتباطی س��ازگارانه می دانن��د . ابراز 

نکردن احساسات به خصوص احساسات منفی ، آثار منفی بر 

سلامت روانی افراد دارد و هنگامی كه هیجان 

ها خیلی سریع تخلیه نشوند و ناگشوده بمانند 

رفته رفته به خشم یا ترس و ... تبدیل می شوند.

۵ عامل برای رضایت مندی زوجین از زندگی مشترک
یك��ی از جوان��ب بس��یار مه��م موفقی��ت در زندگ��ی زناش��ویی، رضایت��ی 
اس��ت ك��ه همس��ران از ازدواج ش��ان دارن��د. ی��ك  ازدواج رضایت مندانه 
زمینه س��از فض��ای مناس��بی ب��رای تب��ادل احساس��ات و عواط��ف مثبت 
بی��ن زن و ش��وهر اس��ت. زوج های��ی ك��ه ب��ه آس��انی اف��كار و احساس��ات 
خ��ود را ب��ا یكدیگ��ر در می��ان م��ی گذارن��د و ب��ه پذی��رش و درك 
احساس��ات یكدیگ��ر ق��ادر هس��تند، رضایتمن��دی بیش��تری دارن��د.

سـیمیـن قربانی

کارشناس ارشد

نحوه پاسخ به سوالات پرسشنامه

اگر تصور می کنید که احساس��ات ش��ما به همسرتان شفاف 

نیست و از این بابت سردرگم هستید، این آزمون به شما کمک 

می کند. این آزمون که توس��ط کی.دانیل. الری، فرانسیس 

فینچ��ام و هیلاری ترکویتز طراحی ش��ده اس��ت ت��ا حدودی 

می تواند رضایت کلی همس��ران را از یکدیگر به خوبی نشان 

دهد. در این آزمون 15 پرسش درباره احساس های گوناگون 

زن و شوهرها نس��بت به هم آمده اس��ت. به هر یک از آن ها با 

توجه به احس��اس کلی خود پاس��خ دهید. نم��ره ای که به هر 

س��وال می دهید باید نش��ان دهنده احس��اس واقعی شما به 

همسرتان باش��د، نه احساس��ی که دلتان می خواهد نسبت 

به او داشته باشید، پس در لحظه پاس��خ گویی به آزمون خود 

خودتان باشید و به هر سوال بر اس��اس فرمول زیر از یک تا 7 

نمره دهید.)کافیست دور نمره مورد نظرخود دایره بکشید(

امتیاز احساس شما
1 فوق العاده منفی 

۲ نسبتا منفی 

3 کمی منفی 

4 خنثی یا بی تفاوت 

5 کمی مثبت 

6 نسبتا مثبت 

7 فوق العاده مثبت 

ب��ه دس��ت آوردن نم��ره نهایی این پرسش��نامه بس��یار آس��ان 

اس��ت. کافی اس��ت نمرات پرس��ش ها را با هم جم��ع بزنید. 

اگر نمره شما بیشتر از 50 باشد می توان گفت که روابطتان 

خوب پیش م��ی رود. زندگی را به ش��یوه ای ک��ه دارید ادامه 

دهید. ول��ی اگر نمره ش��ما پایین تر از 50 اس��ت بای��د روابط 

خوش��ایند خ��ود را افزای��ش دهید. ب��رای ای��ن کار ب��ه آرامی 

ش��روع کنی��د مث��لا ب��ه همس��رتان بگویید ام��روز چق��در زیبا 

و دوس��ت داش��تنی ش��ده اس��ت. ب��ه گرم��ی 

دس��تش را در دس��تانتان بفش��ارید و او را از 

این که در کن��ارش می مانی��د، مطمئن کنید.
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