
   بهنام صدقي
حس�اس ترين و مهم ترين انتخ�اب در طول زندگي، 
انتخاب همسر اس�ت كه بر اس�اس آن نهاد خانواده 
شكل مي گيرد. هدف و كاركرد خانواده تأمين آرامش 
و هويت است كه موجب مي ش�ود افراد به سعادت و 
بالندگي دس�ت يابند. در ابتدا براي اينكه تش�كيل 
هسته خانواده درست باشد، هر كدام از طرفين بايد به 
ميزاني از خودآگاهي برسند. انسان با شناخت خود به 
احساسات، اهداف، نگرش ها، خواسته ها، جهان بيني 
و آرزوهاي خويش واقف مي شود و به نوعي با شناخت 
خود مي تواند نيمه گمش�ده اش را پيدا كند. اين امر 
سبب مي شود تفاوت هاي ديگران را با خود بپذيرد. 

         
    مديريت خودآگاهانه رابطه زناشويي

زماني كه زندگي مشترك آغاز مي شود، هر يك از طرفين 
به طور خودآگاه يا ناخودآگاه مس��ئوليت يك زندگي شاد 
و آرام را عهده دار مي ش��وند. هرچند ممكن اس��ت عوامل 
بيروني بسياري كه قابل كنترل نيس��تند بر اين موضوع و 
ديدگاه هاي آنان تأثير س��وء بگذارند اما اگ��ر زوج ها داراي 
آگاه��ي و مهارت هاي لازم باش��ند، مي توانن��د اثرات اين 
عوامل بيرون��ي را خنثي كنند. زوج هاي��ي كه مهارت هاي 
لازم را آموخته اند، مي توانند با مديريت احساسات و ذهن 
خودآگاهانه و هوشيارانه رابطه زناشويي خود را قوام و دوام 

بخشند و طراوت و شادي را در كنار هم تجربه كنند. 
بايد ابتدا اين قاعده را باور داش��ت كه تم��ام عملكردهاي 
زندگي تا حدود بس��يار زيادي بازتاب انتخاب هاي درست 
يا نادرس��ت، آگاهانه يا ناآگاهانه خود ماست. بايد پذيرفت 
كيفيت زندگي مش��ترك همان چيزي است كه خواستار 
آن بوده ايم، چه آگاهان��ه و چه ناآگاهانه. پ��س در زندگي 
مشترك بايد زوجين به اين امر مهم واقف باشند كه آگاهي 
و خودآگاهي چقدر مي تواند در تعيين جهت مسير زندگي 
تأثيرگذار باش��د.  در هر پيش��امد و موقعيت��ي در زندگي 

مشترك گزينه هاي بي شماري پيش روي ما نمايان مي شود. 
اينكه كدام گزينه درست ترين انتخاب است، ارتباط مستقيم 
با ارتقاي آگاهي، درس��ت انديشيدن و پيامدهاي آن يعني 
خلاقيت، مهرباني و همدلي. در روابط زناشويي پس از كسب 
خودآگاهي بايد مهارت هايي را نيز آموخت. در واقع تداوم و 
بقاي يك زندگي مشترك شيرين هميشه در گرو توانايي به 

كارگيري مهارت هاي زندگي است. 
ش��ايد دور از ذهن نباش��د اگر ادعا كنيم رمز داشتن يك 
خانواده خوشبخت فراگيري همين مهارت هاست. فقدان 
مهارت ه��اي همس��رداري مي توان��د يك��ي از دلايل مهم 
طلاق هاي عاطفي باشد. بسياري از زوج ها هنوز به اين باور 
نرسيده اند كه با آموختن يكس��ري از راهكارها و مهارت ها 
مي توانند هنگام مواجه شدن با مشكلات زندگي مشترك 

بهتر و شايسته تر برخورد كنند و تصميم بگيرند. 
    مهارت هايي براي قوام و دوام زناشويي

ش��ماري از مهارت هاي لازم براي زندگي مش��ترك شامل 
مهارت در خودآگاهي، مهارت شناخت و پذيرش تفاوت ها 
ميان زنان و مردان، مه��ارت همدلي، مهارت حل اختلاف، 
مهارت تصميم گيري و... است كه در ادامه به بررسي هر يك 

از اين مهارت ها خواهيم پرداخت. 
مهارت خودآگاهي: آگاه��ي از خصوصيات اخلاقي خود 
به فرد كمك مي كند تا با تمام ابعاد شخصيتي خويش آشنا 
شود. انسان به مدد اين شناخت از خويش مي تواند با طرف 
مقابل بهتر و عميق تر برخ��ورد كند. در فرآيند خودآگاهي 
شخص به سطحي از هويت يابي مي رس��د كه در نتيجه به 
زندگي اش آرامش مي دهد. با خودآگاهي انسان درمي يابد 

كه در نهايت از زندگي چه مي خواهد و چه هدفي دارد. 
مهارت ش�ناخت و پذيرش تفاوت ها: در يك نگاه كلي 
انسان ها با يكديگر به دلايل گوناگون تفاوت هاي بسياري 
دارند اما تف��اوت در بين جنس زن و م��رد تفاوتي عمده و 
مهم تر است. اين تفاوت ها ريشه در دو عامل اساسي دارند: 
عوامل زيستي - بيولوژيكي و عوامل فرهنگي - اجتماعي. 

هر كدام از طرفين بايد به سطحي از درك برسند كه طرف 
مقابل لزوماً مانند او به مسائل نگاه نمي كند و اصولاً ديدگاه 
زنان و مردان در يك مس��ئله واحد متفاوت اس��ت. به طور 
مثال مردان كلي نگرند، در حالي كه زنان جزئي نگر هستند. 
مردان اكثر اوقات موارد ظريف و ريز را نمي بينند و توجهي 
هم به آنها ندارند. آنها مسائل را به طور كلي ارزيابي مي كنند، 
اما زنان نهايت ريزبيني را ب��ه كار مي گيرند. همين ويژگي 
كل نگري مردها بر مقولاتي همچون عشق، احترام، زندگي، 

همسر، روابط اجتماعي و... تأثير مي گذارد. 
مهارت همدلي: همدل��ي كردن يعني برق��راري ارتباط 
عمي��ق و صميمي با افراد، ب��ه گونه اي ك��ه بتوانيم با تمام 
وجود وضعيت آنان را درك كنيم و خودمان را در شرايط و 
وضعيت هاي متفاوت جاي آنها قرار دهيم. يعني به گونه اي 
كه اختلاف سلايق و عقايد براي ما كاملًا قابل فهم و درك 
باشد. براي رس��يدن به مهارت همدلي در زندگي مشترك 

بايد به صحبت هاي طرف مقابل خوب گوش كرده و سعي 
كنيم به عمق احساسات و عواطف او بدون هيچ پيش داوري 
و قضاوتي پي ببريم. همچنين خود را به جاي او بگذاريم و 
از دريچه نگاه او به مس��ائل مختلف ن��گاه كنيم. به عبارتي 
موقعيت او را س��واي عقايد و نظرات خ��ود درك و تحليل 
نماييم. رسيدن به اين مرحله از درك را همدلي مي نامند. 

مهارت حل اختلاف: مهارت حل اختلاف از جمله موارد 
مهم در يك رابطه زناشويي است. بروز اختلاف و كشمكش 
در رابطه زناشويي امري عادي و طبيعي است اما نكته حائز 
اهميت اينجاس��ت كه چگونه بايد اين اختلاف ها را حل و 
فصل كنيم؟ بايد اين اختلافات را به گونه اي حل نماييم كه 
رضايت كلي طرفين فراهم شود تا زندگي به روند و آرامش 
قبلي خود بازگردد. اولين گام براي كسب اين مهارت داشتن 

باورهاي مثبت و دوري از منفي نگري است. 
در فرآيند ح��ل اختلاف بايد احساس��ات و عواطف خود را 
به بهترين نحو كنترل  و خونس��ردي خ��ود را حفظ كنيم. 
از پرخاش��گري و توهين كردن و درش��ت گويي بپرهيزيم 
و در هر حال پايبند ادب و متانت باش��يم. سخنان منفي و 
دلسردكننده يا كينه توزانه را كنار بگذاريم و به اختلاف پيش 

آمده منطقي و عقلاني نگاه كنيم. 
در مرحله بعدي بايد ب��ه تحليل و پردازش مس��ئله مورد 
اختلاف از دي��دگاه طرف مقاب��ل بپردازيم و ب��ه نظرات و 
عقايد مطرح ش��ده در گفت وگو ب��ا او احت��رام بگذاريم و 
هيچ اصراري روي نظرات و عقايدمان نداش��ته باشيم. بعد 
از ش��نيدن حرف هاي يكديگر و لحاظ كردن مهارت هاي 
قبلي »خودآگاهي، درك تفاوت ه��ا و همدلي« مي توان به 
يك اتفاق نظر نسبي رس��يد. در فرآيند منطقي حل كردن 
اختلاف ها حتي اگر مقصر هم شناخته ش��ديد، واقعاً مهم 

نيست و چاره اش فقط يك عذرخواهي ساده است. 
توجه داشته باشيد در گفت وگوهايي كه براي حل اختلاف 
ترتيب مي دهيد تنها يك مورد و مسئله را انتخاب و از مطرح 

كردن چندين موضوع با هم خودداري كنيد. 
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روايت آبروي از دست رفته يك بانوي فعال مجازي

حرمت به حراج رفته در يك شبكه اجتماعي

سبك مراقبت

    مهدي مظفري
افزايش استفاده از اينترنت و فضاي مجازي در كنار 
تمام مزايا و فوايد تكنولوژي، باعث شده است فضاي 
گرم خانواده اين روزها سرد و فضاي حقيقي و حضور 
فيزيكي افراد خانواده در كنار يكديگر كمتر شود. 
يعني سبب شده اس�ت فاصله اي عاطفي -معنوي 
بين افراد برخي خانواده ه�ا به خصوص برخي زن و 
شوهرها ايجاد شود و افراد خانواده زندگي شان را 

بدون گفت وگوهاي صميمانه تجربه كنند. 
            

    نقش آفريني شبكه هاي اجتماعي در مشكلات 
خانوادگي

ديگر كمتر خانواده اي را مي توان يافت كه در كنار يكديگر 
بنش��ينند و درباره مس��ائل خانوادگي با ه��م گفت وگو 
كنند. به خاطر همين امر ش��مار زيادي از كارشناس��ان 
علت بس��ياري از خش��ونت هاي خانگي را نبود ارتباط و 
گفت وگوي همدلان��ه در فضاي برخ��ي خانواده ها بيان 
مي كنند. امروزه فضاي مجازي و ش��بكه هاي اجتماعي 
در اكثر نابس��اماني  هاي روابط برخ��ي زوجين همچون 

خيانت ها، طلاق ها و... نقش آفريني مي كند. 
   ديگ�ر زماني ب�راي گفت وگو و تعام�ل عاطفي 

نمي ماند
افراط در استفاده از فضاي مجازي باعث از بين رفتن روابط 
چهره به چهره و به مرور زمان كم ش��دن محبت طرفين 
نسبت به يكديگر مي شود. در نهايت هم طرفين نسبت به 
يكديگر احساس بي نيازي مي  كنند و اين امر بعضاً منجر به 
طلاق مي شود. استفاده بي رويه از فضاي مجازي در محيط 
خانواده باعث از بين رفتن فرصت هاي زندگي مي شود و 
طرفين در اثر نبود وقت، فرص��ت گفت وگو با يكديگر را 
ندارند و به قولي وقتي براي گفت وگو و مذاكره نيس��ت. 
اين مهم قطعاً از ثبت خاطرات مشترك و تعامل عاطفي و 

احساسي مشترك بين زوجين مي كاهد. 

    آيا سر سفره كنار يكديگر مي نشينيم؟
دين مبين اسلام به اين امر بسيار سفارش كرده و تأكيد 
دارد مرد با ايمان هميش��ه بايد با اشتها سر سفره حاضر 
ش��ود و در كنار خانواده اش غذا را ميل كن��د. به همين 
جهت پيامبر اكرم)ص( مي فرمايند: »نشس��تن مرد در 
كنار خانواده اش، نزد خداوند متعال دوست داشتني تر از 
اعتكاف و نشستن در مسجد است.« اين حديث به اهميت 
وقت گذاشتن براي خانواده اشاره و دلالت دارد. تا جايي كه 
نشستن و وقت گذاشتن و اهميت دادن به جامعه كوچكي 
به اسم خانواده را از نشس��تن در مسجد رسول خدا)ص( 

بهتر و با فضيلت تر مي شمارد. 
    سوء ظن هايي كه اعتماد را ميان ما فرو مي ريزد

از ديگر آثار فضاي مجازي تخريب فضاي خانواده و ايجاد 

شك و س��وءظن طرفين نس��بت به يكديگر است. چون 
اس��تفاده بي رويه از فضاي مجازي باعث كاهش س��طح 
اعتماد در بين آنها و در نتيجه نبود اعتماد باعث خدشه دار 
شدن و آس��يب ديدن خانواده مي ش��ود. از مخرب ترين 
تأثيرات فض��اي مجازي اين اس��ت كه ب��ه دور از فضاي 
حقيقي رواب��ط غيراخلاقي را عادي جل��وه مي دهد و به 
همين دليل مي تواند باعث متعهد نب��ودن فرد در قبال 
مسئوليت نسبت به همسر خود و همچنين  تنوع گرايي 
در روابط عاطفي  شود و در نتيجه مسبب تشكيل خانواده 
دروغين براي فرد مي  شود و روي قطع ارتباط خانوادگي 

تأثير مستقيم دارد. 
    ان�رژي و حوصل�ه اي ب�راي محبت ب�ه بچه ها 

نمي ماند
هر انس��اني براي هر كاري از جمله كس��ب و كار و امرار 
معاش و حتي محبت كردن به ديگران نياز به انرژي دارد. 
مثل انرژي اي كه از خواب تأمين مي ش��ود. پس استفاده 
كنترل نشده از فضاي مجازي باعث اختلال خواب شده 
و اختلال خ��واب نيز باعث بي حوصلگي، پرخاش��گري و 
خستگي مي شود. در نتيجه نارضايتي زوجين را به دنبال 

خواهد داشت. 
متأسفانه امروزه زندگي پر از دغدغه و فشار مالي و كاري 
شده است، به طوري كه فرصت براي كنار هم بودن نداريم. 
در حال حاضر پدر و مادرها به دليل مش��غله هاي كاري 
وقت كمتري را صرف كودكان خود مي كنند. به هر حال 
كودكان نياز به توجه و محبت پدر و مادرها دارند. استفاده 
بي حد و حصر زوجين از فضاي مجازي و س��ر در گوشي 
بردن در محيط خانواده دقيقاً همان وقتي است كه زوجين 
بايد آن را صرف محبت و گوش دادن به فرزند خود كنند، 
در حالي كه ديگر وقت و حوصله اي ندارند. فراموش نكنيم 
فرزند خانواده تا 18 سالگي از نوع برخورد شما با خودش 
يك نوع شخصيت را براي خود تصور مي كند و رفتارش را 

با آن منطبق مي سازد. 

گوشي ها وقتي براي گوش دادن به هم نگذاشته است
فضاي سرد خانوادگي، ارمغان دنياي مجازي سبك ارتباط

دورهمي هايمان را فداي رسانه نكنيم

صله رحم يا سينماي خانگي؟

نگاه

    عليرضا رضوي درميان
در دنياي ام��روز و در انديش��ه ديني حفظ و 
تعميق روابط فاميلي و ارتباط صميمانه اقوام 
بسيار با اهميت است. چون داراي آثار فردي 
اعم از دنيوي و اخروي و همچنين پيامدهاي 
اجتماعي خاصي اس��ت. عوامل��ي چون آگاه 
نبودن ب��ه وظايف و حقوق متقاب��ل يكديگر، 
ضعف ه��اي اخلاق��ي و مذهبي و اف��راط در 
استفاده از رسانه و پر هزينه بودن آن و كوچك 
شدن فضاهاي محل سكونت افراد در كاهش 

دورهمي و روابط خانوادگي مؤثرند. 
امروزه يك��ي از بخش هاي مه��م زندگي هر 
فرد و رفع نيازهاي او بحث ارتباط اس��ت كه 
مي تواند اس��تعدادها را شكوفا و خلاقيت ها را 
به فعليت برس��اند و تأكيد دين اسلام بر صله 
رحم و آثار متعدد دنيوي و اخروي آن بس��يار 

حائز اهميت است. 
اينترنت و ش��بكه هاي اجتماعي باعث ش��ده 
است نتوانيم دور هم بنشينيم و زندگي خود 
را مديريت كنيم و به صورت حضوري و چهره 
به چهره با هم در ارتباط باش��يم. متأس��فانه 
ما امروز دوس��ت داريم از هم دور باش��يم و به 

همين جهت وقتي هم كه در جلس��ات ديد و 
بازديد و صل��ه رحم در كنار هم هس��تيم، آن 
را تبديل به سينماي خانگي مي كنيم و همه 
به جاي درددل كردن با هم به تماش��اي فيلم 
مي پردازيم. پس مديريت زمان و دورهمي هاي 
خود را به رسانه واگذار كرديم و اين خطرناك 
است. بايد رسانه را كنترل و زندگي خود را به 

دست بگيريم. 
70مت��ري  كوچ��ك  خانه ه��اي  بح��ث 
آپارتمان نشيني و نديدن آفتاب روزانه باعث 
شده است نتوانيم ارتباطات انساني و عاطفي 
خود را منتقل كنيم و از پذيرش بيش از چند 
خانواده هميشه بايد معذور باشيم و اين سبب 
مي شود ارتباط هاي انساني و عاطفي كم شود. 
پس كم كم حفظ نسب خويش��اوندي از بين 

رفته يا كمرنگ مي شود. 
اگر پدر و مادر در خانواده نباشند و اين آگاهي 
وجود نداش��ته باش��د، ديگر نبود افراد حس 
نمي ش��ود كه هيچ، بلكه باعث خوش��حالي 
افراد آن خانواده هم مي ش��ود. اين آثار بسيار 
بدي دارد و قطعاً ارتباط��ات و دورهمي ها را 

از بين مي برد. 

   ليلا قاسمي*
خانمي 41 س��اله، يكي از مراجعان��م بود. دو 
فرزند دارد. يك دختر 16، 17 ساله و يك پسر 
9 س��اله. با توجه به فعاليت هاي بسيار زيادي 
كه در ش��بكه هاي اجتماعي و فضاي مجازي 
دارد، متأس��فانه اين روزها درگير يكس��ري 
مس��ائل و آس��يب هاي اجتماعي، فرهنگي و 
خانوادگي شده است، به طوري كه اين حضور 
و فعاليت بيش از ح��د در فضاي مجازي تمام 
ابعاد زندگي اش را تحت تأثير قرار داده اس��ت 
به خصوص روابط خانوادگي اش را. وقتي براي 
اولين بار براي مشاوره پيشم آمد، حرف هايش 

برايم عجيب و تأمل برانگيز بود. 
مي گفت به دليل اينكه ساعات زيادي در فضاي 
مجازي به خصوص شبكه هاي اجتماعي حضور 
داشته است، فكر مي كرده شاخ مجازي شده 
است و يكي از معروف ترين ها در اينترنت! حس 
كاذبي داشت. او ساعت ها زمان خود را صرف 
اين كار مي كرد و بارها با همسر و فرزندان خود 

در رابطه با اين موضوع درگير بود. 
مي گفت در اي��ن گروه همه خانم هس��تند و 
همه افراد گروه ش��ان او را فردي قاطع، مدير 
و كاربلد مي دانستند. بعد از مدتي متوجه شد 
كه گروه مجازي ش��ان تبديل به هشت سوپر 
گروه با بالاي 2 هزار نفر عضو ش��ده است. به 
طوري كه مجبور شد 10 ادمين خانم به عنوان 
مدير معرفي كند تا آنه��ا هم براي كمك به او 

فعاليت كنند. 
از قضا با توجه به خانم بودن همه افراد گروه ها و 
صميمي و دوست بودن آنها با هم، آنها تصميم 
به انتش��ار عكس در اين فضا مي گيرند و اين 
بحث به محفل هاي صميمي و دورهمي هاي 
خانوادگي هم كشيده مي شود. روزي يكي از 
خانم هاي حاضر در اين گروه ها او را از خبري 
ناگوار مطلع مي كند. اينكه يكي از عكس هايش 
با ذكر شماره تماس در كانال هاي مستهجن و 
مبتذل تلگرامي و مجازي مدام در حال دست 

به دست شدن است. 

بلافاصله پ��س از اين خبر خي��ل عظيمي از 
افراد جامعه با اين خان��م تماس هايي با هدف 
مزاحمت برقرار مي كنند. به ط��وري كه اين 
خانم مدير حتي فرصت خاموش كردن تلفن 
همراهش را هم نداشته است. دست به دست 
ش��دن هاي مداوم اين عك��س و حجم بالاي 
مزاحمت ه��اي تلفن��ي نهايتاً منج��ر به بروز 
اختلاف خانوادگ��ي بين خانم مدي��ر گروه با 
همسرش مي ش��ود. حالا ديگر زمينه شك و 
ترديد و اختلاف و دعوا و خشونت فراهم شده 

است و ديگر فضايي براي توضيح نيست. 
از منظر روانشناس��ي براي ترمي��م اين ديوار 
ريخته ش��ده و فضاي بي اعتمادي ايجاد شده 
بين اين زن و ش��وهر و امثالهم، ساليان سال 
زمان نياز اس��ت. چرا بايد ناخواسته و به دليل 
عدم ش��ناخت و آگاهي كامل از آس��يب ها و 
تبعات فضاي مجازي، وارد اين فضاي مسموم 
و دروغين شد و زندگي زناشويي خود را كه با 
عمري زحمت و تلاش حفظ شده بود فقط به 

خاطر هيچ تحت الشعاع قرار داد و نابود كرد؟
از دي��دگاه روانشناس��ي اي��ن قبي��ل اف��راد 
آس��يب هاي بس��ياري را متحمل مي شوند. 
همچون ضعف رواني، بالا رفتن فش��ار خون، 
كاهش اعتمادبه نفس، ب��ه هم خوردن تعادل 
روحي - رواني، عدم ثب��ات در تصميم گيري، 
س��ردرگمي، تنش هاي عضلاني، افس��ردگي 

شديد و... 
بد نيست بدانيم بدترين و شايع ترين نوع اين 
آسيب ها بي اعتمادي، ش��كاف بين زوجين و 
در نهايت طلاق و پايان يك رابطه اس��ت. آيا 
واقعاً ارزش دارد انس��ان به خاطر هيچ و پوچ 
بنيان زندگ��ي اش را نابود س��ازد؟ او چطور با 
تبع��ات و پيامده��اي بعدي ب��ه تنهايي كنار 
خواهد آمد؟پس يادمان باشد زمان، زندگي، 
حريم خصوصي و دار و ندارم��ان را در فضاي 
مجازي و ش��بكه هاي اجتماعي ب��ه نمايش و 

حراج نگذاريم. 
*روانشناس

از  بس�ياري  عل�ت  كارشناس�ان 
خش�ونت هاي خانگي را نب�ود ارتباط 
و گفت وگ�وي همدلان�ه در فض�اي 
برخ�ي خانواده ه�ا بي�ان مي كنن�د. 
ام�روزه فض�اي مجازي و ش�بكه هاي 
اجتماعي در اكثر نابساماني  هاي روابط 
برخ�ي زوجي�ن همچ�ون خيانت ها، 
طلاق ه�ا و... نقش آفرين�ي مي كن�د

مهارت حل اختلاف از جمله موارد مهم در 
يك رابطه زناشويي است. بروز اختلاف و 
كشمكش در رابطه زناشويي امري عادي 
و طبيعي اس�ت اما نكته حائ�ز اهميت 
اينجاست كه چگونه بايد اين اختلاف ها 
را حل و فصل كنيم؟ بايد اين اختلافات 
را به گونه اي حل نماييم كه رضايت كلي 
طرفين فراهم ش�ود تا زندگي به روند و 
آرامش قبلي خود بازگ�ردد. اولين گام 
براي كسب اين مهارت داشتن باورهاي 
مثب�ت و دوري از منف�ي نگري اس�ت

سبك همراهي

تداوم و بقاي يك زندگي مشترك شيرين 
هميش�ه در گ�رو تواناي�ي ب�ه كارگيري 
مهارت هاي زندگي اس�ت. ش�ايد دور از 
ذهن نباش�د اگر ادعا كنيم رمز داش�تن 
يك خانواده خوش�بخت فراگيري همين 
مهارت هاس�ت. فق�دان مهارت ه�اي 
همس�رداري مي توان�د يك�ي از دلاي�ل 
مهم طلاق هاي عاطفي باش�د. بس�ياري 
از زوج ه�ا هنوز به اي�ن باور نرس�يده اند 
كه ب�ا آموخت�ن يكس�ري از راهكارها و 
مهارت ها مي توانند هنگام مواجه ش�دن 
ب�ا مش�كلات زندگ�ي مش�ترك بهتر و 
شايسته تر برخورد كنند و تصميم بگيرند

مهارت هايي براي بقا و استحكام روابط زوجين

بيا زندگي مشتركمان را آگاهانه مديريت كنيم


