
    ناميه گلستانه*
يك�ي از م�واردي ك�ه ام�كان دارد در روابط بين 
زوجين كمتر به آن دقت كرده و ش�اهد تأثيرات 
ش�گرف آن نباش�يم، لحن بيان و تن صدا است. 
تن ص�دا درواقع ميزان صداي ارائه ش�ده اس�ت 
كه در صورت افزايش باعث ايج�اد دلزدگي‌هاي 
زناشويي مي‌شود و بايد تن صدايتان را به صورتي 
تنظيم كنيد كه هنگام صحبت كردن همسرتان از 
شنيدن صدا و حرف‌هايتان آرامش بگيرد. از طريق 
تن صدا همسران به اين استنباط مي‌رسند كه در 
انتظار يك گفت‌وگوي عاشقانه باشند يا بايد خود 
را آماده دعوا و مش�اجره كنند. متأسفانه در حال 
حاضر در ارتباط برخي زوجين شاهد عدم رعايت 
اين امر هستيم و با تصور اينكه بايد الزاماً راهكار 
پيچيده‌اي وجود داش�ته باش�د تا همس�رمان را 

مجذوب خويش كنيم، از اين امر غافل مي‌مانيم. 
      

لحن بيان آرام داراي اثرات مثبت و بار عاطفي مثبت بوده 
و بدون هيچ هزينه‌اي صرفاً با اس��تفاده از كلمات زيبا و 
عبارات محبت‌آميز مي‌توانيد در عين اينكه با همسرتان 
ارتباط عاطف��ي برقرار مي‌كنيد، اين ارتب��اط را به مرور 
زمان از حالت تدافعي خارج كرده و با معجزه زيبا زيستن 

روبه‌رو شويد. 
يكي از نكات مهم اين است كه در صورت حضور يا حتي 
عدم حضور، همسرتان را با ضمير »اين« يا »اون« مورد 
خطاب و اش��اره قرار ندهيد. در اين صورت ش��اهد بار 
عاطفي منفي آن خواهيد بود. همچنانكه در پاس��خ به 
همسرتان از كلماتي مانند »هان« و مواردي از اين قبيل 
اس��تفاده نكنيد و با همراه كردن كلمات محبت‌آميز به 
عنوان چاش��ني مهارت ارتباط به همس��رتان پاسخگو 
باش��يد و مي‌توانيد با گفتن جملات مختصر و مفيدي 
مانند: »بله عزيزم«، »حتماً همين‌ط��وره بانو« ارادت و 

احترام و تأييدطلبي خويش را بيان كنيد. 
گام ارزش��مند ديگري كه در ارتباطات كلامي جايگاه 
خود را از دست داده اس��ت، ناآگاهي زوجين نسبت به 

چگونگي بيان درخواست‌هاي شخصي است كه متأسفانه 
با شكايت تعويض مي‌كنند و در بسياري از موارد به جاي 
بيان پيش��نهادات و درخواست‌ها زبان ش��كوه و انتقاد 
مخرب را باز مي‌كنند. زوجين بايد در مرحله اول محيط 
مناسب و زمان مناس��ب براي صحبت كردن را در نظر 

بگيرند، سپس با حفظ حرمت و حريم‌هاي شخصي طرف 
مقابل درخواس��ت خود را كاملًا واضح ف��ارغ از هرگونه 
حاشيه‌پردازي و بدون استناد به مسائل گذشته، تهديد 

و سرزنش بيان كنند. 
متأس��فانه در اين مرحله با زوجيني روبه‌رو هستيم كه 
امكان دارد زمان و مكان صحبت كردن را در نظر بگيرند 
اما هنگام آغاز بيان درخواس��ت‌هاي خويش با تخريب 
شخصيت طرف مقابل و اعمال تهديد و سرزنش سعي در 
نفوذپذيري كلام و اعمال قدرت خود بر طرف مقابل دارند 
و آنچه در اين بين مهم است در نظر گرفتن كلماتي مانند: 
»اگر امكان دارد...«، »مي‌توانم از شما خواهش كنم...«، 
»براي شما مقدور هست...«، »ممنون كه براي من وقت 

گذاشتيد« و... است. 
با ارائه مثال‌هاي مذكور س��عي كنيم اي��ن نوع ارتباط 
را ملموس‌تر و ب��ا درك بهتر عنوان كني��م. اگر يكي از 
زوجين هنگام درخواس��ت خريد اتومبيل با تن صداي 
بلند و عدم اس��تفاده از كلمات محبت‌آمي��ز و صرفاً با 

ايجاد تحقير و س��رزنش س��عي در اعمال درخواس��ت 
خود داشته باشد نه تنها به نتيجه نمي‌رسد بلكه باعث 
ايجاد تنش و چالش‌هاي بيش��تري نيز خواهد شد اما 
همي��ن زوج مي‌تواند به همس��ر خويش عن��وان كند: 
»مي‌توانم از ش��ما خواهش كنم اتومبيل را خريداري 
كنيد؟« ي��ا »اگر برايت��ان مقدور اس��ت اتومبيل مورد 
نظر من را تهيه كني��د«، و حتي از طريق بيان جملاتي 
كه با كلمه »خواهش« همراه اس��ت شدت نفوذ خود را 

افزايش دهد. 
گام س��وم و مهم ديگري كه در ارتباط زوجين كمتر 
به آن توجه شده اس��ت زمان برقراري ارتباط كلامي 
و عاطفي اس��ت. بهترين زمان برق��راري براي ارتباط 
كلامي و عاطفي با همس��رتان زماني است كه هر دو 
نفر آمادگ��ي گفت‌وگو و تعامل با حداقل اس��ترس را 
دارا باش��ند. به عنوان مثال برخي زوجين در حداكثر 
بار گرفتاري‌هاي ش��غلي يا در زمان استراحت همسر 
خويش خواهان گفت‌وگو هس��تند و در صورت عدم 
دريافت پاس��خ مثبت معت��رض و حت��ي از واژه‌هاي 

تخريبي استفاده مي‌كنند. 
منظور از مدت ارتباط ميزان ساعات يا دقايقي است كه 
همسران سعي در گفت‌وگو و تعامل با يكديگر دارند كه نه 
بايد خيلي طولاني و باعث ايجاد حس دلزدگي و نه خيلي 
كوتاه و مختصر باشد كه حس همدلي و درك متقابل در 

آن در نظر گرفته نشود. 
گام مؤثر بعدي اين اس��ت كه در جريان ارتباط، متكلم 
وحده نباش��يد و بين حرف زدن و شنيدن تعادل برقرار 
كنيد تا ضمن افزايش جذابيت ارتباط، همدلي خويش را 
براي ارائه فرصت صحبت كردن به طرف مقابل نيز ابراز 
كرده باشيد. صحبت كردن در مورد تجربيات مشترك يا 
مشابه نيز از ديگر مواردي است كه باعث ايجاد همدلي 
بيشتر و آغازگر بسياري از ارتباطات و شكستن سكوت 
بين همسران مي‌شود. ضمن اينكه اين امر مي‌تواند باعث 
تقويت و استحكام بخشيدن رابطه و كمرنگ كردن وجوه 

تضاد و اختلاف شما با همسرتان شود. 
*روانشناس باليني
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زندگي مشترک نياز به مراقبت دارد   

او گل است، باغبان خوبي باشيم

نگاه سبك ارتباط

همسرمان را بزرگ كنيم تا خودمان بزرگ شويم

در جريان ارتباط، متكلم وحده نباشيد 
و بين حرف زدن و شنيدن تعادل برقرار 
كنيد تا ضمن افزاي�ش جذابيت ارتباط، 
همدلي خوي�ش را ب�راي ارائ�ه فرصت 
صحبت كردن به طرف مقابل نيز ابراز كرده 
باشيد. صحبت كردن در مورد تجربيات 
مشترك نيز باعث ايجاد همدلي می‌شود

نقص جس��ماني يک��ي از علل ش��ايع طلاق 
محس��وب مي‌ش��ود. مش��کلات جس��ماني 
نظير قط��ع عضو، بيم��اري، س��رطان، ايدز، 
س��وختگي‌هاي ش��ديد ک��ه در ظاه��ر فرد 

تأثيرگذار‌ند، عقيم بودن، ناباروري و.... 
 يکي از آرمان‌هاي هر زن و شوهري فرزندآوري 
است. زماني که اين امر تحقق پيدا نکند، تبديل 
به مش��کلي بزرگ و غير قابل حل مي‌ش��ود. 
امروزه ميزان ناباروري در جهان به 15 درصد 
رسيده اس��ت و اين آمار در ايران نيز بالاتر از 
حد جهان��ي و نزديک ب��ه 2/5درصد در حال 

رشد است. 
هزينه درمان ناباروري هم بسيار بالا و حداقل 
معادل 5ميليون تومان برآورد ش��ده است. با 
توجه به افزايش روزافزون آمار ناباروري، هزينه 
بالاي درمان و درمان نش��دن اکثر موارد، اين 
عامل رفته رفته تبديل به معضلي بزرگ شده و 
موجب سردي روابط و در نهايت طلاق مي‌شود. 
از علل ناباروري مي‌توان به مشکلات ژنتيکي، 
چاقي، مش��کلات مربوط به زنان، مردان و... 
اشاره کرد که البته وجود امواج ساطع‌شده از 
گوشي‌هاي موبايل و دکل‌هاي مخابراتي، طيف 
وسيعي از غذاهاي فس��ت‌فودي، تراريخته‌ها 
و محصولات کشاورزي رش��د کرده با کودها 
و مواد ش��يميايي و اس��تفاده از دخانيات هم 

بي‌تأثير نيستند. 
همچني��ن زماني ک��ه يکي از طرفي��ن دچار 
بيماري سخت يا لاعلاجي مي‌ش��ود، پس از 
گذشت دوره‌اي طولاني همسر و خانواده وي 
از شرايط موجود به س��توه آمده و بدون اينکه 
خودشان بخواهند رابطه را به پايان مي‌رسانند. 
گاهي نيز افراد توان درک هم را نداش��ته و در 
ش��رايط دش��وار يار و همراه خود را تنها رها 

ميک‌نند. 
در مواردي هم زماني که به علت س��وختگي 
ي��ا حادثه‌اي ف��رد زيبايي ظاهري خ��ود را از 
دست مي‌دهد، همس��رش بودن در کنار او را 
اسباب خجالت دانسته و ترکش ميک‌ند. اگر 
ازدواج‌ها از روي آگاهي و علاقه واقعي باش��د، 
هرگز درخشش اوليه خود را از دست نخواهد 
داد. حتي اگر ظاهر افراد عوض شود، اين باطن 

است که ماندگار و دوست‌داشتني است. 
زندگ��ي در ه��ر دوران و س��ني داراي ابعاد 
مختلفي است. خواسته‌ها و نيازهاي دوران 
کودکي با بزرگسالي بس��يار متفاوت است و 
اگر به آنها پاسخ درس��ت داده نشود، ممکن 
اس��ت تبديل به يک ناهنجاري شود. انسان 
به گون��ه‌اي خل��ق ش��ده ک��ه نيازهايي در 
وجودش قرار گرفته اس��ت. نياز به همسر و 
روابط عاطفي نيز همانند نياز به غذا، تنفس، 
شکوفايي و. . . بايد در زمان و سن مناسبش 
پاس��خ داده ش��ود. عدم رضايت زوجين در 
روابط زناش��ويي از عواملي اس��ت که منجر 
به بس��ياري از طلاق‌ه��ا در جوامع مختلف 
مي‌شود. در خصوص حل اين مشکل مي‌توان 

به روانشناسان مراجعه کرد. 

يادتان نرود براي زندگي مشترک قانون‌گذاري 
کرده و از آنها پيروي کنيد. چون در اين صورت 
طولي نميک‌ش��د که يکي از طرفي��ن زير بار 
مسئوليت‌هاي بي‌ش��مارش کمر خم کرده و 
ميدان زندگي را رها ميک‌ند. عوامل بسياري 
سبب از هم گسستگي کانون خانواده مي‌شود 
اما يکي از مهم‌ترين آنها اعتياد اس��ت. اعتياد 
بلايي است خانمان‌س��وز. فرد معتاد به مرور 
زمان هوشياري خود را از دس��ت داده و پس 
از چندي متوجه رفتار و اعمال خود نمي‌شود 
و ممکن است دس��ت به کارهاي خطرناک يا 

حتي قتل بزند. 
از ناسزاگويي و اس��تفاده از واژگان ناشايسته 
پرهيز کنيد. حتي در اوج عصبانيت نيز مي‌توان 
عشق ورزيد. از قديم مي‌گويند: بشين و بفرما 
و بتمرگ هر س��ه يک معنا دارد. اما آيا هر سه 
يک تأثير هم دارد؟ مسلم است که جواب منفي 
است. نسبت به يکديگر و زندگي‌تان غيرت و 
تعهد داشته باشيد. مسائل را جدي بگيريد و 
پا به پاي هم مشکلات را يک به يک پشت سر 
بگذاريد. فرزنداني صالح تربيت کرده و تحويل 
جامعه دهيد. ازدواج امري اس��ت مقدس که 
نسبت به آن بايد تعهد داشت. چالش‌هايي که 
در مسير زندگي به وجود مي‌آيند را شناسايي  

و رويکردي مناسب اتخاذ كنيد. 
آراس��تگي ظاهري از ديگر نكاتي اس��ت كه 
در رواب��ط زوجين بايد بي��ش از پيش مورد 
توجه قرار گيرد. ب��ه عنوان مث��ال وقتي به 
شخصي گفته مي‌شود: »کمي هم به خودت 
برس«، در جوابت مي‌گوي��د: »علف بايد به 
دهن بزي شيرين بياد!« يعني آن کسي که 
بايد بپسندد، پسنديده است! در واقع چنين 
نيس��ت و آن ش��خص فقط در حال تحمل 
توس��ت. فراموش نكنيم زن و شوهر در کنار 
هم آرامش خاصي مي‌گيرند. پس سعي کنيم 
در همه لحظه‌ها در کنار هم باشيم. همانطور 
که در خوش��ي‌ها با هم بودن را مي‌پسنديم، 
در پشت سر گذاشتن ساعت‌هايي که سخت 
و دردناک هستند نيز بايد در کنار هم باشيم. 
زمان بيماري، تنگدستي، ديدن داغ عزيزان 
و. . . يكديگر را دريابي��م. امروزه زندگي پر از 
دغدغه و فشار مالي و کاري ش��ده است. به 
طوري که فرصت براي کنار هم بودن بسيار 
کم ش��ده اس��ت. در هفته حداقل يک بار به 
گردش خانوادگي برويم و هميشه غذا را در 

کنار هم ميل کنيم. 
دين مبين اس�الم به اين امر بس��يار سفارش 
کرده اس��ت و تأكي��د دارد که مرد ب��ا ايمان 
هميشه بايد با اشتها سر س��فره حاضر شود و 
در کنار خانواده‌اش غذا را ميل کند. حتي در 
صورت اجراي طلاق و جدايي نيز نبايد همسر 
خود را فراموش کنيم و از ياد ببريم. حديثي از 
امام باقر)ع( در اين خصوص ذکر ش��ده است 
که مي‌فرمايند: »تا آنجا که مي‌توانيد با رفتار 
و پشتيباني اقتصادي پس��نديده زنان مطلقه 
خود را بيارايي��د، زيرا آنان با سرشکس��تگي، 
تنهاي��ي و غصه‌اي ب��زرگ به مي��ان خانواده 
خويش باز مي‌گردند و توس��ط دشمنانش��ان 

شماتت مي‌شوند.« 
عش��ق همچون گلي اس��ت که با هم آن را در 
گلدان زندگي ميک‌اريم. اگر گلتان را رها کنيد، 
روز به روز بي‌حال‌تر ش��ده و سرانجام خشک 
مي‌شود. اما اگر هر روز به آن توجه و رسيدگي 
کنيد ريشه‌هايش مستحکم‌تر و عطر و رنگش 
حفظ خواهد ش��د. ابراز علاقه و توجه همانند 
همان آبي است که باعث رشد گل مي‌شود. اگر 
مدت‌هاست که گلدانتان را در آفتاب سوزان و 
بدون آب رها کرده‌ايد، بهتر است سري به آن 

بزنيد و دستي به رويش بکشيد. 

نياز به همسر و روابط عاطفي  بايد 
در زمان و سن مناسبش پاسخ داده 
شود. عدم رضايت زوجين در روابط 
زناشويي از عواملي است که منجر 
به بس�ياري از طلاق‌ها مي‌ش�ود. 
براي زندگي مشترک قانون‌گذاري 
ک�رده و از آنه�ا پي�روي کني�د

تصميمات، موفقيت‌ها و شكس�ت‌هايمان 
را جزئ�ي از حري�م ش�خصي‌مان بدانيم. 
چه نيازي اس�ت كه اطرافيان ما از تمامي 
زندگي ما خبر داش�ته باش�ند؟ مشكلات 
مال�ي، اختلاف�ات فاميل�ي، مش�كلات 
فرزن�دان، دلخوري بين زوجي�ن و... بالا و 
پايين زندگي‌هاس�ت و با صبر و تدبير حل 
مي‌ش�وند و دخالت دادن اطرافيان در اين 
  بهنام صدقيمسائل باعث سخت شدن شرايط مي‌شود

زن و ش�وهر دو رکن اصلي خانواده هستند و هر يک مس�ئوليت‌هاي کوچک و 
بزرگي براي س�اختن يک زندگي موفق، آرماني و ايده‌آل بر دوش دارند. هر دو 
مکمل يکديگرند و بدون هم زندگي سرد و کسالت‌باري را تجربه خواهند کرد، 
همچون چمن‌زاري که بدون گل ارزش تماشا ندارد. امري که باعث نشاط چمن‌زار 
و طراوت گل‌هايش و همچنين تداوم و استحکام زندگي مي‌شود، داشتن رابطه‌اي 
نيک و پسنديده اس�ت؛ رابطه‌اي از جنس آرامش و سرشار از حس باور. اين امر 
موجب کارآمدي هر يک در رابطه زناشويي با انتظارهاي فرد مقابل خواهد شد. 
در ادامه به بررس�ي عواملي که موجب ايجاد رابطه‌اي سرد در بين زن و شوهر و 
از هم گسستگي کانون خانواده مي‌شود و همچنين رفتارهاي پيشگيريک‌ننده 

از آن مي‌پردازيم. 

همسرم! ممنونم كه در كنارم هستي
  دكتر علي صدرا*

به يكديگ�ر بگويي�د: »دوس�تت دارم«، »مي‌دانم 
دوستم داري...« گفتن اين دست جملات براي هر 
زوجي لذت‌بخش اس�ت. پس چرا همس�رمان را از 
ش�نيدن جملات عاش�قانه محروم مي‌كنيم؟ چرا 
گاه�ي يادمان مي‌رود همس�رمان هم به ش�نيدن 
جملات محبت‌آميز و عاش�قانه ني�از دارد؟ به اين 
جملات توجه كنيد: »دوس�تش دارم ك�ه صبح تا 
ش�ب دارم كار مي‌كن�م!«، »دوس�تش دارم ك�ه با 
اخلاقش مي‌سازم!«، »دوستش دارم كه با نداري‌اش 
مي‌سازم!«، »دوستش دارم كه با غرغرهايش كنار 
مي‌آيم!«، »دوس�تش دارم كه...«؛ اينها دليل نشد! 
جملاتي كه تأثيرش بيشتر است: »مي‌دونم دوستم 
داري كه صبح تا شب كار مي‌كني!«، »چقدر خوبه 
كه دوس�تم داري!«، »چقدر خوش�حالم كه من رو 
دوست داري!«، »دوستم داري كه با تمام مشكلات 
كنار مي‌آي�ي!«، »مي‌دونم گاهي خس�ته و عصبي 
مي‌شم، مرس�ي كه اونقدر دوس�تم داري كه نديد 
مي‌گي�ري!« و... تأثير اين جملات بيش�تر از حتي 
گفتن دوس�تت دارم اس�ت! پس از همين امروز به 
همسرمان بگوييم دوستش داريم و مي‌دانيم ما را 

دوست دارد. نترسيم؛ چيزي از ما كم نمي‌شود! 
      

   دليلي ندارد همه از زندگي ما سر در بياورند
شب گذشته بر س��ر مسئله‌اي با همس��رمان بگو و مگو 
كرده‌ايم، آيا ضرورت دارد كه اين ماجرا را با خانواده‌مان 
هم در ميان بگذاري��م؟ آيا خانواده‌ها قاضي هس��تند؟ 
آيا خانواده‌ها مش��اور هس��تند؟ آيا در بيش��تر مواقع به 
اختلافات دامن زده مي‌ش��ود يا حل مي‌شود؟ آيا زماني 
كه اختلافات ميان زوجين حل مي‌شود، از ياد خانواده‌ها 

هم پاك مي‌شود؟ چه بسيار مواردي كه اختلاف‌هايي كه 
با كمي صبر و رجوع به مش��اور و متخصص حل مي‌شد 
اما با كش��يدن اختلاف به خانواده‌ها چق��در حرمت‌ها 

شكسته شد. 
چرا مي‌گوييم به خانواده‌ها كش��يده نش��ود؟ براي اينكه 
تخصص لازم را ندارند و ه��ر آنچه بگوين��د صرفاً همان 
تجربياتي اس��ت كه در زندگي خودشان داش��ته‌اند و نه 
بيش��تر! و كاملًا طبيعي اس��ت كه هر خانواده‌اي پش��ت 
فرزند خودش باشد و همين‌ها سبب‌ساز عميق‌تر كردن 
اختلافات اس��ت. از همه مهم‌تر اينكه دعواي ديش��ب را 
در پروفايلمان جار نزنيم! با گذاش��تن عكس و متن‌هاي 
منظوردار نيازي نيست تمامي اقوام و دوستان و همكاران 

از روحيات ما باخبر شوند. 
به ياد داش��ته باش��يم ك��ه بزرگ‌ترين زرنگ��ي زندگي، 
پنهان نگه داشتن زندگي اس��ت! تصميمات، موفقيت‌ها 
و شكس��ت‌هايمان را جزئي از حريم شخصي‌مان بدانيم. 
چه نيازي اس��ت ك��ه اطرافيان م��ا از تمام��ي زندگي ما 
خبر داش��ته باشند؟ مش��كلات مالي، اختلافات فاميلي، 
مش��كلات فرزندان، دلخوري بين زوجين و... بالا و پايين 
زندگي‌هاس��ت و با صبر و تدبير حل مي‌ش��وند و دخالت 
دادن اطرافيان در اين مس��ائل باعث سخت شدن شرايط 

مي‌شود. 
   همسرمان را پيش ديگران بزرگ كنيم

يكي از زوجين تعريف مي‌كرد وقتي با همس��رم به منزل 
مادرش مي‌رفتيم، زنگ در را كه مي‌زد و مادرش مي‌پرسيد: 
»كيه؟« در جواب مي‌گفت: »منم!« درصورتي‌كه بهتر بود 
مي‌گفت: »ماييم!« همسر ديگري مي‌گفت: »هميشه من 
آخرين نفري هستم كه از جرياني باخبر مي‌شوم! يعني من 
بايد برنامه سفر، خريد هر وسيله‌اي، مهماني گرفتن‌ها و هر 
چيزي كه فكرش را بكنيد از ديگران خبردار شوم تا همسر 

خودم! تمام تصميماتش را به همه مي‌گويد، به جز من!«
زماني كه بپذيريم ازدواج يعني با ش��خص مقابل يك 
تيم هستيم كه اگر او زمين بخورد ما هم زمين خواهيم 
خورد، اگر او آس��يب ببيند ما هم به مش��كل خواهيم 
خورد، ديگ��ر او را ج��داي از خودم��ان نخواهيم ديد. 
سليقه، عقيده، نظر و ش��رايط روحيه همسرمان را بايد 
به حساب بياوريم. در اين صورت كرامت و عزت نفسش 
را بالا برده‌ايم اين يعني خودم��ان را هم بالا برده‌ايم. به 
ياد داش��ته باشيم كه همس��رمان انتخاب ماست، پس 
به انتخاب خودمان احترام گذاش��تن يعني به خودمان 

احترام گذاشته‌ايم!
    از همسرمان تقدير و تشكر كنيم

زبان تقدير و تش��كر داشته باش��يم. حتي اگر همسرمان 
وظيفه‌اش را ه��م انجام داده دليل نمي‌ش��ود ما تش��كر 
نكنيم! نگوييم »اين جوري پررو مي‌ش��ه!« يادمان باشد 
كسي كه داريم از او تش��كر مي‌كنيم همسرمان است نه 
رقيبمان. مثال: بعد از يك هفته كه شير آب چكه مي‌كرد 
همسرمان رفته و درستش كرده، واكنش ما كدام يك از 

موارد زير است؟
- آخيش! دستت درد نكنه! راحت شديم! )تشكر(

- انگار نه انگار كه كاري انجام شده! )نديدن(
- نه بابا مهندس��ي هس��تي براي خودت! نه به يه دردي 
مي‌خ��وري! مي‌مردي هم��ون يه هفته پيش درس��تش 

مي‌كردي؟! )كنايه(
اگر واكنش ما مورد اول باشد همسرمان مي‌گردد اگر جاي 
ديگر هم احتياج به تعمير دارد انجام دهد. اگر واكنش ما 
دومي و سومي باشد كاري مي‌كنيم كه به مرور همسرمان 

انگيزه‌اي براي انجام امور نداشته باشد. 
وقتي خانه مرتب اس��ت، غذا آماده ش��ده، همسرمان از 
سر كار برگشته، خريدي انجام شده، به امور فرزندانمان 

رس��يدگي ش��ده و... همين تش��كر و حق‌شناسي باعث 
مي‌ش��ود تمام خس��تگي‌هاي همس��رمان از بين برود و 
حس ديده ش��دن به او دس��ت بدهد. يكي از راه‌هايي كه 
نشان مي‌دهيم همس��رمان را مي‌بينيم همين است كه 
از او بابت زحماتش هرچند وظيفه او بوده تش��كر كنيم. 
جملاتي مانند خدا رو ش��كر چنين همسري دارم! چقدر 
من خوش��بختم كه تو اومدي توي زندگيم! عجب همسر 
مدير و مدبري دارم! و... همه اينها باعث قوت قلب و آرامش 

همسر ما مي‌شود. 
   تفريح خانوادگي را فراموش نكنيم

نياز انسان به هيجان كودك بودن هميشگي است. اينكه 
فقط خودمان را غرق مس��ائل روزمره كنيم و از نش��اط و 
تفريح دور بمانيم باعث مي‌ش��ود به م��رور بي‌حوصله و 
پرخاشگر شويم. حتماً زمان‌هايي را براي بازي و سرگرمي 
با همسرمان ايجاد كنيم. بازي‌هايي كه مي‌شود در خانه 
انجام داد: »منچ«. تصور كنيد همان هنگام ورود به خانه 
مهره همسرتان را بزنيد! يك مزه‌اي مي‌دهد انگار خودش 
را زديد! همين باعث كلي شوخي و خنده و كري‌خواندن 
مي‌شود. مار و پله، اس��م فاميل، قايم‌باش��ك، پانتوميم، 
انواع بازي‌هاي فكري و... كه باعث مي‌ش��وند زماني را به 
شادي و خنده در كنار همسرمان بگذرانيم و خستگي‌ها، 
دلخوري‌ها و بسياري از انرژي‌هاي منفي از ما دور شوند و 

صميميت بين ما با همسرمان بيشتر. 
دوچرخه‌س��واري، رفتن به پارك، بدمينت��ون، آب‌بازي، 
لي‌لي و حتي بردن يك زيران��داز و چايي خوردن در كنار 
هم در فضاي باز را فراموش نكنيم. سبب‌س��از ش��ادي و 
نشاط در خانه خودمان هستيم. سعي كنيم پايه باشيم و 
با همسرمان زماني را بگذاريم و كودكي كنيم فارغ از تمام 

دغدغه‌هاي زندگي. 
*مدرس، مشاور و پژوهشگر سبك زندگي

فقط حرف نزنید، کمی هم بشنوید
راهكارهاي گفت‌وگوي مؤثر ميان زوجين
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