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حدود ۸۵ درصـد از رانندگانی 
که باعـث تصادفـات مرتبط با 
خواب می شـوند، مرد هستند 
آنهـا  سـوم  یـک  حـدود  و 
حداکثـر ۳۰سـال سـن دارند.

 »لانگ دیستنس« یا همان رابطه های دور چه تجربه ای است و مردان و زنانی که این سبک را
 برای زندگی شان انتخاب می کنند، باید چه نکاتی را رعایت کنند؟

همسری از  راه  دور
ليلا مهداد| »زن  و مرد نباید از هم دور باشند« جمله اي آشنا كه نسل هاي قدیمي آن را از پدر و مادرهایشان مي شنيدند و به فرزندانشان توصيه مي كردند اما حالا اوضاع کمی فرق کرده، حالا 
گاهي همسران به دلایل مختلف مجبورند زندگي دور از هم را تجربه كنند؛ روش جدیدي از زندگي كه بعضي زوج ها آن را امتحان مي كنند و از آن احساس خوشبختي و رضایت هم دارند، 
البته در این سبك از زندگي این مردان اند كه بيشتر به دلایل شغلي از خانواده جدا مي شوند تا در شهر یا كشور دیگري زندگي كنند؛ اگرچه زنان هم براي ادامه تحصيل و گاهي براي مهياكردن 
شرایط اقامت زودتر از همسران شان راهي كشور دیگري مي شوند و این دوري رقم مي خورد؛ دوري اي كه افراد روش هاي مختلفي براي مقابله با آن در پيش مي گيرند. روش هایي كه به گفته 

روانشناسان مي تواند ارتباط نزدیكي با تيپ هاي شخصيتي این افراد داشته باشد.      

 تيپ  شخصيتي افراد 
 در رابطه های دور
فاكتور مهمي است

 
زندگي دور از هم زوج ها یكي از سبك هاي زندگي است 
كه كم وبيش در جامعه ایران هم به چشم مي خورد. سبكي 
از زندگي كه نحوه رویارویي با آن به تيپ شخصيتي افراد 
برمي گردد. درواقع افرادي كه عاطفي ترند در این دوري با 
مشكلات بيشتري روبه رو مي شوند، البته تفاوتي نمي كند 
مرد یا زن باشيد. در مورد افراد عاطفي باید گفت در این نوع 
از دوري ها كمتر مي توانند دوام بياورند و آسيب  می بينند. 
یكي از مواردي كه در این شرایط احتمال آن مي رود خيانت 
است، البته باید متذكر شد كه خيانت پارادایم دیگري دارد 
چون تنها یك لغت داریم و آن را به شرایط مختلف نسبت 
مي دهيم. در خيانت تعلق به دیگري به وجود مي آید، اما 
در شرایطي كه زوجين از هم دور ند امکان دارد این تعلق با 
شدت بالایي شكل نگيرد؛ درواقع كمي متفاوت است. یكي 
از مشكلات و مســائل دیگر در زندگي دور از هم این است 
كه اغناي عاطفي براي طرفيــن اتفاق نمي افتد. به عنوان 
نمونه شاید این زوجين سه یا چهارســال از عمر زندگي 
مشتركشان را پشت  سر گذاشته باشند، اما به دليل دوري 
هيچ رشد عاطفي اي ميان آنها شكل نمي گيرد. در حقيقت 
افراد احســاس صميميت را دارند امــا به واقع نمي توانند 
صميميت واقعي را تجربه كنند و آن را به پختگي برسانند. 
در حقيقت مي توان گفت با وجود عمر چندساله این نوع 
از زندگي  ها، روابط زوجين هنوز خامي اوليه را دارد. اگرچه 
بعضي روانشناسان براي مشكلاتي از این دست راهكارهایي 
ارایه مي دهند؛ فرســتادن هدیه، ملاقات هاي هرازگاهي، 
تماس هاي بيشــتر، بهره بردن از اینترنــت، گوش دادن 
به درددل یكدیگر، غر نزدن و ابــراز دلتنگي ها. البته این 
راهكارها مي تواند تاثير خود را بر روابط زوجين داشته باشد، 
اما سوال من به شخصه این اســت كه قرار است روي چه 
چيزي تاثير بگذارد. آیا قرار است احساس نبودن را جبران 
كند؟ پاسخ دادن به این سوال ســخت است. واقعيت امر 
این است كه ما موجوداتي هستيم که بر اثر دیدن تمایل 
به ملاقات پيدا مي كنيم. دوري زوجين از هم در شرایطي 
اجتناب ناپذیر اســت؛ شــرایطي همچون یافتن شغلي 
مناسب، ادامه تحصيل یا ... تنها در شرایطي است كه آسيب 
این نوع زندگي كاهش مي یابد آن هم زماني كه زوجيني كه 
این سبك از زندگي را انتخاب مي كنند افراد هدف گرایي 
باشند و نزدیك هم بودن را هدف ثانویه اي در نظر مي گيرند 
و هدف اوليه آنها اشتغال، تحصيل و ... است. این تيپ آدم ها 
مشكلي در این دوري پيدا نمي كنند و بعد از گذراندن برهه  
مورد نظر، زندگي مشــترك را به شكل متعارفش شروع 
می كنند. واقعيتي كــه در این ميان نبایــد از یاد برد این 
است كه هر نسلي ســبك زندگي مختص به خود را دارد، 
چون سبك زندگي اجتماعي نسل ها هم تغيير مي كند. 
پدر و مادرهاي ما سبكي از زندگي را تجربه كردند و ما هم 
ســبك مختص به خود را داریم و بي شك فرزندان  ما هم 
سبك خودشان را خواهند داشت. در این ميان باید احتياط 
شود روي این ناهمخواني ها اسامي قضاوتي نگذاریم تا در 
نهایت تحليل و جامعه پذیري پيچيده تر شود. شاید این باور 
وجود داشته باشد كه این سبك از زندگي باید تغيير یابد، 
در حالي كه قبول نكردن آن شكاف اجتماعي بيشتري را 
در بر خواهد داشت. جامعه در برهه هاي مختلف سبك هاي 
مختلفي از زندگي را تجربه كرده  است؛ مهاجرت از روستاها 
به شهرها و ... و این گونه نيست كه هر چيزي در چهارچوب 
رواني ما نگنجد، شــرایط نامســاعدي باشد. در حقيقت 
نمي توان این سبك از زندگي را كتمان كرد و افرادي كه این 
سبك را براي زندگي زناشویي خود انتخاب مي كنند باید 
به این مسأله توجه داشته باشند كه از نظر شخصيتي تاب 
سختي ها و مشكلات آن را دارند یا نه و اینكه براي رسيدن 
به اهداف مورد نظر آیا راه هاي دیگري وجود دارد یا دوري 

تنها راه رسيدن به هدف شان است.«

بايد تحمل كرد

ماجراي رضا و همسرش كمي متفاوت است. در قصه دوري آنها، »رضا« تنها مانده 
است و همسرش به كشور دیگري مهاجرت كرده است. »نزدیك به 30سال از زندگي  
زناشویي مان مي گذرد. زندگي اي كه حاصل آن یك پسر و دختر است. دخترم عاشق 
رشته پزشكي بود و براي همين یكي از دانشــگاه هاي تركيه را براي تحصيل انتخاب 
كرد و همســرم هم با او همراه شد تا چندســالي با دخترم زندگي كند تا او راه  و رسم 
زندگي در كشور غریب را بياموزد.« رضا یك سالي مي شود كه از خانواده اش دور است. 
»بعد از رفتن همســر و دخترم به تركيه پســرم كارش در تهران را رها كرد و سوداي 
مهاجرت كرد و درنهایت متقاعدش كردم در یكي از شــهرهاي تركيه زندگي كند تا 
كارهاي مهاجرتش براي كانادا مهيا شــود.« رضا تنهایي را سخت مي داند اما معتقد 
اســت دوري اش از خانواده تنها بعد مســافتي دارد. »تنهایي خيلي سخت است اما 
براي آینــده فرزندانم باید تحمل كنم. هر روز با همســر و فرزندانم تصویري صحبت 
مي كنم. همســرم تك تك كارهایي كه در روز انجــام داده را برایم تعریف مي كند. در 
تماس هاي تلفني از همسرم آشپزي یاد گرفته  ام. عكس  غذاهایي كه مي پزم را برایش 
مي فرستم.« رضا هم مثل تمام زن  و شوهرها با همسرش قهر و آشتي را تجربه مي كند. 
»بيشتر قهرهایمان در مورد مسائل اقتصادي است، آن  هم با قيمت حال حاضر دلار، 
اما خيلي زود آشتي مي كنيم چون در نهایت با هم به راه حل معقولي مي رسيم.« رضا و 
همسرش براي دوري بعد مسافتي  هم راه حلي یافته اند. »در یك سال گذشته همسرم 
سه بار تهران آمده و دوبار هم من به تركيه سفر داشته ام.« رضا حالا كه از همسرش دور 
است، از غرهاي او احســاس رضایت دارد. »خدا را شكر همسرم هنوز غرهایش را دارد 
و همين غرها به من حس زندگي مي دهد. مردها به غر زن ها عادت دارند و بخشــي از 
زندگي آنهاست، البته بيشــتر غرهایي كه مربوط به دلتنگي است یا در مورد سلامتي 
و خوراكم است را بيشتر از همه دوست دارم و بيشتر مي چسبد.« رضا مقوله وفاداري 
و تعهد را جدا از سایر مســائل مي داند. »بعد مسافت در متعهد و وفاداربودن به همسر 
نقشي ندارد. وفاداربودن مقوله اي كاملا اخلاقي است و نمي توان این توجيه را آورد كه 
چون همسرم از من دور اســت، پس مي توانم خيانت كنم. در واقع این كار خيانت به 

خود است.« 

دوباره متولد شدم

درس خوانــدن و ادامه تحصيل یكي از ویژگي هاي مشترك شــان بــود. از اواخر دوران 
كارشناســي یكدیگر را مي شــناختند و براي دكترا هدف گذاري كــرده بودند. تمام این  
سال ها با فشار خانواده زندگي مشترك را شروع نكردند تا تكليف شغل، تحصيلات و كشور 
موردنظر زندگي شان مشخص شود. »مهرداد« حالا در كانادا تحصيل مي كند و »مينا« در 
ایران. سال هاســت از هم دورند و تنها چيزي كه آنها را به هم وصل مي كند، عقدي است كه 
ميانشان بسته شده است. »كارم براي تحصيل درست شد اما »مهرداد« اجازه نداد و گفت 
بهتر است اول او برود و شــرایط را براي رفتنم مهيا كند اما هر روز تماس هایمان كمتر شد. 
به بهانه كارداشــتن، ســخت بودن درس ها و... روزهاي اول خودم را دلداري مي دادم و تمام 
تلاشــم را مي كردم تا با دلتنگي هایم اذیتش نكنم اما روزبه روز مكالمه ها كمتر مي شد اما 
هنوز دلسرد نشده بودم و در مقابل كمك هاي مالي اي كه به بهانه هاي مختلف از من داشت، 
پس اندازم را برایش فرستادم و حتي از بعضي دوستانم قرض كردم تا مهرداد در كشور غریب 
اذیت نشود، البته بخشي از پول ها را براي درست كردن اقامتم درخواست كرده بود كه بعدها 
مشخص شد اقامت من تنها بهانه بوده اســت و بس. تا اینكه خانواده مهرداد به رفتارهایش 
شك كردند و رفتند تا از نزدیك شاهد زندگي پسرشان باشند. بعد از برگشت بود كه از من 
خواستند تا به تنهایي مسير زندگي ام را مشخص كنم و اميدي به مهرداد نداشته باشم. دوران 
سختي بود. افسردگي تمام زندگيم را مختل كرده بود. شب ها را به روز مي رساندم تا به مرگ 
نزدیك تر شوم. اگر خانواده ام نبودند، تمام زندگيم را باخته بودم.« البته مينا در ایران دكترا را 
به پایان برد و براي اقامت اقدامات لازم را انجام داد. مقصد مينا هم كانادا بود و حالا 7-6  ماهي 
مي شود در كانادا زندگي مي كند. »مهرداد دانشجوي متوسطي بود اما بعد از آشنایي با من 
انگيزه تحصيلات در مقاطع بالاتر را پيدا كرد. داشتن برنامه براي زندگي در كشوري دیگر 
و.... كارهاي اقامت را هم من پيگيري كردم. خودم بزرگش كردم و مزدم را هم گرفتم.« مينا 
در این 7-6ماه انگيزه بيشتري براي فراهم آوردن زندگي بهتر دارد. »بعد از آن دوران سخت 
افسردگي و نااميدي دوباره متولد شدم. كم وبيش از شرایط »مهرداد« باخبرم اما دیگر برایم 
اهميتي ندارد چون قبل از آمدن به كانادا همان عقد را غيابي فسخ كردم تا زني آزاد باشم و 
انگيزه و انرژي ام را براي اهداف بلندمدت خودم بگذارم. ســخت كار مي كنم، البته مرتبط با 

رشته تحصيلي ام. آینده همه چيز را نشان خواهد داد.«

|  سهيل رضايي  |   روانشناس|

دوري از خانواده و همسر در برهه اي به دليل شغلي بود. دوراني كه مردان زیادي براي كار و درآمد 
بيشتر راهي ژاپن شــدند. »فریبا« هم این دوري را تجربه كرده اســت، آن هم با سه فرزند. »شرایط 
اقتصادي مان خيلي خوب نبود و در نهایت همسرم مجبور به مهاجرت براي كار شد. شرایط ما متفاوت 
بود و به جز خودمان باید به آینده پســرهایمان فكر مي كردیم. روزهاي واقعا سختي بودند.« فریبا 
هشت سال از همسر دور بود و هيچگاه نتوانست در این مدت حضوري همسرش را ملاقات كند و همين 
مسأله فشار روحي زیادي به او وارد كرد. »بعد از رفتن همسرم ما به خانه پدرشوهرم نقل مكان كردیم كه 
هم شرایط را در مسائلي راحت تر و در بعضي موارد سخت تر مي كرد. تمام ارتباط من با همسرم به تلفني 
صحبت  كردن معطوف مي شد.« فریبا در آن سال ها در كنار نقش مادري، نقش پدري را هم برعهده 
گرفته بود و با پولي كه همسرش برایش مي فرستاد، در فكر خرید خانه و پس انداز بود تا شرایط اقتصادي 
كمي بهبود بيابد و همسرش بتواند به ایران برگردد. »روزهاي سختي را پشت سر گذاشتم. مسئوليتم 
سنگين بود اما بهترشدن شرایط خانواده تنها انگيزه ام براي تحمل آن روزها بود. در هر تماس به همسرم 
دلداري مي دادم و از شرایط سخت و مشكلاتي كه گاهي اوقات پيش مي آمد، حرفي نمي زدم.« »فریبا« 

طي این هشت سال بارها با همسرش قهر و آشتي داشته، اگرچه از هم دور بودند. قهرهایي كه بيشتر در 
شرایط كاري یا تصميم همسرش براي تغيير شغل در ژاپن خلاصه مي شد و در تماس بعدي با كلامي 
مهرآميز به آشتي مي رسيد. »در آن هشت سال بارها همسرم شغلش را عوض كرد كه هربار دلشوره اي 
بزرگ برایم بود، البته دلواپسي براي سرمایه گذاري مناسب در ایران هم بخشي از دلواپسي ها را به خود 
اختصاص داده بود؛ البته همسرم زماني كه به ایران برگشت، تمام روزهاي تنهایي ام را جبران كرد، چون 
از آن سال ها به بعد روزي نيســت كه از هم دور باشيم و خيلي صميمي تر و نزدیك تر از روزهاي اولي 
است كه زندگي زناشویي  مان را شروع كرده بودیم.« فریبا حالا دوتا از پسرها را داماد كرده و از شيریني 
نوه ها لذت مي برد. »روزهاي ســخت یكي از بخش هاي زندگي زناشویي است. سختي اي كه براي 
هركسي شكلي دارد؛ یك زوج از هم دور مي شوند، زوجي بيماري را تجربه مي كند، دیگري شرایط بد 
اقتصادي و... باید راه درست گذراندن و حل كردن آن را آموخت. سختي ها هميشه هستند، برخورد ما 
با آنها اهميت دارد.« فریبا در دوراني كه همسرش دور از او زندگي مي كرد، شرایط اقتصادي سختي را 
پشت سر گذاشته است. »با اینكه همسرم پول مي فرستاد اما من صرفه جویي قبل را ادامه دادم تا بتوانم 
سرمایه بيشتري فراهم بياورم. هشت سال سختي كشيدیم اما سال هاست خانواده از آسایش نسبي اي 
برخوردار است. سرمایه اوليه كار پسرهایم از همان سرمایه آن روزها مهيا شد و زندگي راحت امروز من 

و همسرم هم نتيجه صبوري آن روزهاست.«           

روزهاي سخت مي گذرد

 چطور زندگي زناشويي موفقي
 داشته باشيم

بهتغییردادنهمسرتانفكرنكنید
اگــر تصميم بــه ازدواج دارید، بــه تغيير اخلاق 
همســرتان فكر نكنيد؛ فکر عوض کــردن اخلاق 
همسر اشتباهی بزرگ اســت. واقعيت این است كه 
تلاش برای عوض کردن همسرتان فقط احساسات 
او را جریحــه دار کــرده و زندگی مشــترک تان را 
خراب می کند. افراد بالغ به طرز چشمگيری تغيير 
نمی کنند. همسر خود را قبول کرده و او را به  خاطر 
منحصربه فردبودنش و تفاوت هایی که با دیگران دارد، 

دوست بدارید. 
عاشقانهزندگیکنید

 برای رســيدن به عشــق، از انجام هيــچ  کاری
 کوتاهی نکنيد. 

بهخلوتیکدیگراحترامبگذارید
گاهی  اوقــات افراد نياز دارند بــا خود خلوت و 
 تفکر کنند؛ در این صورت، آرامش همســرتان را 

به  هم نزنيد. 
  مراقبرابطهخود

باخانوادههمسرتانباشید
هنگام دعوای شــما با خانواده همسرتان، تنها 
کسی که آزرده خاطر می شود، همسرتان است که 
احساس می کند بين شما گير افتاده است. دست 
به هر کاری بزنيد تا رابطه خود با خانواده همسرتان 

را بهبود ببخشيد.
هدفیمشترکرادرنظربگیرید

بــا همفکری بــرای خود و همســرتان هدف 
مشترکی داشــته باشيد و برای رســيدن به آن، 

یکدیگر را کمک کنيد. 
زوجهایموفق

استقلالفردیخودراحفظمیکنند
هرقدر هم که شــما پيش از ازدواج مســتقل 
بوده باشيد، ازدواج، شــما را به همسرتان وابسته 
می کند؛ چرا که زندگی تان از زندگی شخصی به 
زندگی مشترک تغيير کرده  است. این وابستگی 
به خصوص اگر شــما صاحب فرزند شده باشيد 
بيشــتر هم خواهد شــد. ولی زوج هــای موفق 
می دانند که هرقدر هم زوجی یکدیگر را دوست 
داشته باشند و به یکدیگر عشق بورزند، هرکدام 
برای خود حریم شخصی دارند و شرط دوام ازدواج 
این است که هرکدام به حریم و زندگی  شخصی 

دیگری احترام بگذارند. 
خودخواهوخودرأینباشید

خودخواه و خودرأی نباشيد تا بتوانيد لذت های 
معنوی را درک کنيد.

بهرشدیکدیگرکمککنید
زن و شــوهر باید به منظور رسيدن به درجات 
معنوی والاتر، ادامه  تحصيل، اشتغال و... شرایط 

رشد و پيشرفت یکدیگر را فراهم کنند.
برایعذرخواهیپیشقدمباشید

زن یــا شــوهری که بعــد از هر مشــاجره بر 
عذرخواهی اصرار دارد، هميشه برنده است و کسی 
که مهر و محبت همسر خود را انکار می کند، هيچ 
کار مفيدی برای زندگی مشترکش انجام نمی دهد. 
باید ملایم تر باشيد و راهی پيدا کنيد که مسئوليت 

اعمال خود را به گردن بگيرید.
قدرشناسباشید

قدر محبت های پدر، مادر، همســر و دوستان تان 
را بدانيد و سپاســگزار الطاف خداوند باشــيد تا به 
تقدیرهای او راضی شــوید. آن چه مــورد رضایت 
خداوند نيست را انجام ندهيد تا اطمينان و عزت  نفس 

بيشتری بيابيد.
زوجهایموفقبهارتباطزناشویی

اهمیتمیدهند
زوج هایی که زندگی پایدار و موفق دارند، هميشه 
ارتباط زناشویی با همسر شان را حفظ می کنند و 
آن را زنــده نگه می دارند؛ چــون این ميل پس از 
گذشت چند سال از ازدواج کمرنگ خواهد شد و 
همين کيفيت زندگی مشترک را پایين می آورد، 
ولی همسرانی که با شــادی و موفقيت کنار هم 

زندگی می کنند، از اهميت این رابطه باخبرند.
مثبتبیندیشید

واضطرابراازخوددورکنید
اگر بپذیرید هر کاری از جانب خداوند خير است، 

در زندگی اضطراب نخواهيد داشت.
همسرخودرابادیگرانمقایسهنکنید

اگرچه افراد نقایصی دارند، اما خوبی هایی هم 
دارند. سعی  کنيد به نکات مثبت همسر خود 

فکر کنيد.
رازدارباشید

هم اسرار همسرتان را نزد دیگران و هم اسرار 
دیگران را نزد همسرتان فاش نکنيد.
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همه می دانند که اوپرا وینفری کيست. او یکی از قدرتمندترین و موفق ترین زنان دنياست. او از  سال 1986 تا به حال با استدمن گراهام بوده و با آن که این دو 
هرگز پيوند رسمی نداشته اند، ولی هنوز هم به هم وفادار هستند، هرچند قرار بود در  سال 1992 این کار را بکنند که درنهایت منصرف شدند. هر زمان که از آنها 
در این مورد سوال می شود، هر دوی آنها می گویند که پيوند آنها معنوی است و هيچ چيزی در این دنيا نيست که عشق آنها را نسبت به هم خدشه دار کند و آنها را 
از یکدیگر بگيرد. ولی اگر هم قرار باشد روزی آنها این قضيه را رسمی کنند، به احتمال بسيار زیاد استدمن باید قرارداد پيش از ازدواج را امضا کند، زیرا در مورد این 
زوج، باید بگویيم که اوپرا نان آور اصلی است و دیگر همه می دانند ثروت او شاید یکی از دلایلش برای رسمی نکردن این پيوند باشد. هرچه باشد، نصف این ثروت 

فراوان بعد از رسمی شدن این پيوند به استدمن می رسد!

 ثروت 
دليل ازدواج نکردن 

اپرا


